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editörün notu 


o 

çine girmiş olduğumuzay itibariyleresmi olarak ilkbaharı 

karşılamış bulunuyoruz. Tabii Martayını bizler için bu kadar 

özel yapan sebep tabii ki debu değil! Bir yıl içinde yer alan aylar 
içerisinde bu ayı bu kadar ayrıcalıklı kılan üreten, güçlü, iradeli, 
fedakar, vefalı kadınların ayı olması... Aslında her kadın içinde özel 
bir güç barındırır. Yeter ki bizleri ateşleyecek imkanlar 
taşlanmasın! 
Peki gördüğümüz o güçlü kadınların kaçı yaradılıştan güçlü, kaçı 
hayatın içinde tek başına dimdik olmaya mecbur bırakılmıştır 
acaba? Onları bir çırpıda tanımak, en kalabalık ortamda bile çok 
zor değildir. Duruşları farklı, bakışları kendinden emindir. 
Yüzlerinde hüzünlü bir gülümseme, bazen de tüm acılara inat 
kahkahaları vardır. Maskaralarını silip, saçını başını düzeltip, 
yüzüne gülümseme maskesini takmakta üzerlerine yoktur. İçinde 
ırfınalar kopsa da belli etmemek onlar için hayat oyununun en 
kolay sahnelerindendir. Çünkü provasını en çok yaptıkları bölüm 
buralardır. Bu kadınlar farklıdır ve her şeyin farkındadırlar. 
Kendisine kur yapıldığını, yalan söylenildiğini, kandırılmaya 
çalışıldığını ve çok sevildiğini anlaması hiç zor değildir. Bu 
kadınların en güzel tarafı, sevildiğini hissettikçe güzelleşmeleridir. 
Sevildikçe sevmeyi çok iyi becerebilir ve hiç kimsenin 
sevemeyeceği kadar güzel severler. Şefkatleri sıcacıktır. 
e kadar zorsa o kadar kırılmıştır, ne kadar ağır başlı ise o kadar 
hayalleri yıkılmıştır. Yüreklerine mangal demek hafif kalır. Koca bir 
yanardağ gibidir cesaretleri ve dürüstlükleri... Bu kadınların en sert 
görünen taraflarının yanında merhametleri koca bir dağ gibidir. 
İnsan neyin eksikliğine zaaflı ise işte bundandır. Varla yok arası 
duvarları vardır. Yaş onlar için sadece bir sayıdır. Çoğu yetmiş 
yaşına üç kere gidip gelmiştir. Güçlü kadınları üzebilirsiniz ama 
yıkamazsınız. O bilir ne zaman gideceğini ya da ne kadar 
kalacağını. 
Güçlü kadınları yürüyüşünden tanırsınız... Her daim, her şeye karşı 
güçlü olabilmeniz umuduyla, 8 Mart Dünya Kadınlar Gününüz kutlu 
olsun! 


Melisa 


* 
“ pe 
(744 
Li — — vak — 


STEPZOUTSANDSTEP.UPİWTBABYEG 


KN 


VA 


BASY-G 
GASO 


BS 
e 

©» (ği 
, ”.. 


v 


Ii STEP TRACKER BGS-100-7A2 / BGS-100-1A 
Shock resistant, 100m water resistance, Pedometer, Step goal progress, Step reminder, 
1/100-second stopwatch (Memory capacity: Up to 30 records for last session), Double LED light 
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ag 98 Yağ yakmanın tam 100 Dengeli hormonlara 
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Uyku kalitenizi artıracak öneriler Dyt. Hülya Çağatay'ın beş günlük Hormonlar zamanzamanfarklı 

bu sayfalarda... yağ yaktıran diyeti ileforma girin. hallere bürünebiliyor. Ama bu 
tarifler hormonları dengeleyecek 
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Olmazsa olmaz 


N 


Hem yanağa hem dudağa Akıllımutfak tartısı Gökyüzü ışıltısı 
Sephora Collection Cheek & Lip Tint ile çekici yanaklar Sadece Arzum'da bulunan pilsiz teknolojili tartının Elegant ve sofistike şıklığıyla dikkatleri üzerine çeken 
ve dudaklar yaratılıyor. Likit formülü elmacık kendi gücünü üretmesi için üzerindeki tuşu çevirmek Michael Kors saatleri, kadranında gözler önüne serdiği 
kemiklerinin ve dudakların doğal rengini destekliyor ve yeterli oluyor. gökyüzü temasıyla saatseverleri büyülüyor. 


cilde ferahlık kazandırıyor. 


Şimdi spor zamanı! Görün, alın, sevin! Yer çekimine karşı 
Organik pamuklu ürünlerin çoğunlukta olduğu Tchibo Yeni ürünleri önceden Under Armour'ın Hovr koşu ayakkabısı taban 


spor koleksiyonunda; fonksiyonel kıyafetler, yoga yastıklama teknolojisi ile enerji dönüşü sağlıyor ve sıfır 


pantolonları ve aksesuarların yanı sıra kaliteli fitness yakalayın. yer çekimi hissi sunuyor. 
matları da bulunuyor. 


Ayaklara öncelik Tamamen doğal Vitamin deposu 
Yüzde 15 besleyici shea yağı zenginleştirilmiş Shea Chakra'nın kişisel kozmetik koleksiyonu; vegan ve özel O Taze meyve suları ve smoothie'ler hazırlayabileceğiniz, 
Foot Cream; kurumuş, nasır olmuş ayaklarınızı içerikli sabunlar, banyo bakım ürünleri, el ve vücut protein, mineral, karbonhidrat ve vitamin ihtiyaçlarınızı 
yumuşatıyor. Sertleşmiş, çatlamış topuklarınızı yoğun bakım ürünleri, masaj mumu, doğal Japon Hiba ağacı doğrudan karşılamanıza yardımcı olan Beko Vitaminist 
bir şekilde nemlendirmeye yardımcı oluyor. kokusu gibi ürünlerden oluşuyor. Tam bize göre! Blender, sağlığınızın destekçisi olacak. 
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FASTFLEXWEAVE AN 


8 FARKLI İPLİKLE MAKSİMUM PERFORMANS İÇİN TASARLANDI Reebok 
Reebok.com.tr Be more human. 


Olmazsa olmaz 


Daha hızlı 


Tchibo spor taytın 
dinamik ve aynı zamanda 
modaya uygun kesimi 

ve ribana görünümlü 
ekleri koşularınıza 

ivme kazandırıyor. 

Ekler esnediğinde renk 
değiştiriyor. Hoş bir şekilde 
yumuşak fonksiyonel 
malzeme hava alıyor, 
nem transferi sağlıyor 

ve egzersizden sonra 
hızla yeniden kuruyor. 
Elastan içeriği sayesinde 
formunu koruyor, tam 
hareket özgürlüğü vererek 
mükemmel şekilde 
oturuyor. Üzerindeki 
reflektörler ile koşu 
sırasında görünürlüğün 
daha iyi olmasını sağlıyor. 


iyibir 


Eşyalarınız 
güvende 


Koşarken ufak fefek eşyalarınızı 
nereye koymanız gerektiği konusunda 
sıkıntı yaşıyorsanız, ihtiyacınız 

olan bir bel çantası olabilir. 
Decathlon - Kalenji bel çantası, 

spor antrenmanları sırasında 

akıllı felefonunu ve anahtarlarını 
yanında taşımak isteyen koşucular 
için tasarlandı. Anahtarınız, akıllı 
telefonunuzu, belki paranızı bel 
çantanızda faşıyarak herhangi bir 
dengesizlik oluşmadan ve kendinizi 
yaralama riskiniz olmadan koşu 
yapabilirsiniz. Elastik bel kemeri ve 
düz cebi sayesinde akıllı felefonunuza 
uyum sağlıyor. 


Asla 
durmayın! 


Hafif, fer geçirmez ve 
ayarlanabilir kulak çengeliyle 
donatılmış ActionFit SHG3300 

kulaklık, motivasyonunuzu 
kaybetmeden egzersize 

ve koşuya odaklanmanızı 
sağlıyor. Antrenman sırasında 
mükemmel sesin ve varlığını 
neredeyse hissetmediğiniz 
kulaklıkların keyfini çıkarın! 
Sadece 7,1 g ağırlığındaki 
son derece hafif ve rahat 
olan Acfionfit spor kulaklığı 
fakfığınızı bile unutacaksınız. 
Zorlu son kilometrelerde sizi 
ayakfa tutmak için ideal. 


© © 
koşu için 
Performansınızı yükseltecek tüyolar ve 


son teknoloji ekipmanlarla koşularınızdan 
aldığınız verimi artırın. 


Üst seviye konfor 


Ünder Armour Charged Bandit 3'ün sağladığı 
mükemmel uyum, konfor ve yastıklama sayesinde 
koşu performansınızı zirveye çıkarın. İyi görünmeniz 
ve hissetmeniz için fasarlanan Bandit 3 ile uzun 
mesafeleri katetmeye hazır olun. Charged Cushioning 
orta faban, hafif ve nefes alabilen üst kısım, 
koşu esnasında olağanüstü konfor sağlıyor. 


Tempoyu artırın 


Acıbadem Ankara Hastanesi Kardiyoloji 
Uzmanı Yrd. Doç. Dr. Serkan 
Duyuler, üç-dört dakika hafif 
tempoda yürüdükten sonra 
birkaç dakika hızı artırmanın 
kalp sağlığına daha faydalı 
olacağını ifade ediyor. Ayrıca, 
kardiyo egzersizleri sırasında 
nefes ve kalp hızı yanınızdaki 
biriyle hala konuşabilmenize 
elverecek seviyede olmasının 
önem taşıdığının altını çiziyor. 
Bu konuda zorluk çekiliyorsa, 
yüzme veya yürüyüş gibi daha 
hafif egzersizlerle başlamanın 
uygun olabileceğini söylüyor. 
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www.bepanthol.com.tr 


İyi cilt ba 
detaylarda 
saklıdir. 


Olmazsa olmaz 


Neden bisiklet 
sürmelisiniz? 
Yaşamın her 
alanında hareket 
etmeyi görev 
biliyoruz. Egzersiz, 
koşu, biraz da 
yürüyüş derken, 
hareketi hayatımızın 
içine dahil etme 
bilinciyle sağlıklı 
kalmaya çalışıyoruz. 
Peki biraz bisiklet 
sürerek harekette 
kalmaya ne 
dersiniz? Çünkü 


bisiklet sürerek 


» Formda kalırsınız. 

» Cebinizden tasarruf 
edersiniz. 

» Gideceğiniz yere kısa 
sürede ulaşırsınız. 

» Stresi azaltırsınız. 

» Kalp sağlığınızı 
iyileştirirsiniz. 

- Sosyalleşir, 
eğlenirsiniz. 
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BİLİYOR 
MUYDUNUZ? 


Kopenhag'da şehir trafiğindeki 
bisiklet sayısı araba sayısını geride 
bıraktı!1970'teki lk sayımda 
301.138 araba ve 100.071 bisiklet 
trafikte yer alırken, günümüzde bu 
sayı 252.600 arabaya karşılık 
265.700bisiklet olarak açıklandı. 


Rüzgara 
karşı... 


Dünyanın çevresini bisikletle en kısa 
sürede dolaşan kadının sıra dışı 


ii 


” JULLANA BUHRING 


hikayesine ortak olmaya hazır mısınız? 

BüZ Rüzgara Karşı, bisiklete ilk kez 30 

KARSI ç yaşındayken binmesine karşın sekiz 
ür 


A aylık antrenman ile Guinness Rekorlar 

— ee ve Kitabı'na giren Juliana Buhring'in ilham 
— - verici hikayesini anlatıyor. 2012'de 
- e dünyanın çevresini bisikletle en kısa 

| sürede dolaşan ilk kadın ünvanın 

kazanan Juliana Buhring'in rekoru 
henüz kırılamadı. Juliana Buhring 
bugün dünyanın en güçlü kadın 
ultra-dayanıklılık yarışçılarından 

biri olarak kabul ediliyor. 2013'te, 
Avrupa'nın en uzun ve zor desteksiz 
yarışı olan Londra-İstanbul arasında 
gerçekleştirilen Kıtalararası Bisiklet 
Yarışı'nda mücadele eden tek kadındı ve 
dokuzuncu oldu. 


bisikletle yaşam 


Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve 
sürüş keyfinizden ödün vermeyin. 


Sehirde bisiklet! 


Decathlon'un bisiklet markası B'Twin'in amatörden profesyonele, 
çocuktan yetişkine farklı yaş grupları ve seviyeler için çok uygun 
fiyatlara bisikletleri bulunuyor. Decathlon mağazaları ve 
decathlon.com.tr'de katlanan bisikletler, şehir ya da hobi bisikletleri, 
yol bisikletleri veya dağ bisikletlerinin yanı sıra artık hibrit bisikletler 
de bulabilirsiniz! Şu sıralar ihtiyacınız olan hangisi bilmiyoruz ama biz 
şehir içinde kullanmak için katlanabilir bisikleti gerekli görüyoruz! 
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Olmazsa olmaz 


Kuşkonmaz etkisi! 


Kalsiyum ve magnezyum minerallerinden 


Sam . 
zengin olunuşuyla bilinen kuşkonmaz, A, B,C | 
ve K vitaminlerini de bünyesinde barındırıyor. ; 

Sindirim sistemine destek oluyor, 
 — ” 


>. 


alla KAM Antioksidan içeriğiyle 
toksinlerden arınmaya yardım ediyor. En çok 
da haşlanmış ya da ızgara somon balığının 
yanında iyi gidiyor. Bir deneyin! 


Güçlü kemikler 


Sağlıklı ve doğru beslenme, birçok sağlık sorununun önlenmesi 

için gerekli olduğu kadar kemik yapısı için de önemlidir. Özellikle 

kemik kırıklarının, genellikle ileri yaşta ortaya çıkan kemik erimesinin 
önlenmesi ve kemiklerin güçlendirilmesi için kalsiyum, magnezyum, 
potasyum, D vitamini, Omega-3 bakımından zengin besinler tüketilmesi 
gerekiyor. Memorial Diyarbakır Hastanesi Ortopedi ve Travmatoloji 
Bölümü'nden Prof. Dr. Serdar Necmioğlu, kalsiyumun yeterli miktarda 
alınmadığında, vücut kandaki kalsiyum dengesini sağlamak için 


kemiklerdeki kalsiyumu kullandığını söylüyor. 
vi | i | © 


Daha sağlıklı olmak için önerilerimize kulak verin. 


strese 
gerek yok... 


Şekerli besinler tüketmek, özellikle tek seferde 
ve yüksek miktarlarda tüketildiklerinde 

fazla insülin salgılanmasına, gereğinden 
fazla salgılanan insülin ise kısa sürede kan 
şekerinde düşmelere neden oluyor. Nöroloji 
Uzmanı Dr. Banu Fresko uyarıyor... Kan şekeri 
düşmeleri, beyni rahatsız ederek sinirli ve 
gergin hale gelmemizi sağlıyor. Kan şekeri 
düşüşleri aynı zamanda stres cevabını ortaya 
çıkararak stres düzeylerinin artmasına neden 
oluyor. Şekerli besinler, besin içeriklerinin 
düşük olması ya da herhangi bir besleyici 
özellik taşımamaları nedeniyle metabolik 
stresinizi artırarak sizin stresinizi artırıyor. 


Beauty Secret 


Baby Face 


Beauty Starter 


Bir yıl 
boyunca 


ESTETİK 


INTERNATIONAL 


LONDON - DUBAİ - SINGAPORE - ISTANBUL 


Olmazsa olmaz 


Bu 
makarnadan f 
korkmayın 

Kilo vermek isteyenlerin, diyabet, çölyak, vegan, vejeteryan ve alkali KISA B | R 5 Ü R E Lİ z | NE 


ir nn e damak lee Mei bir 
alternatif olan Skinny Pasta, dünyanın birçok yerinde diyetisyenler , 
tarafından tavsiye sdllyor 100 ime ne Sli TI Ü R K bd m |) - | 
bulunuyor. Doğu Asya, Japonya, Endonezya ve Çin bölgelerinde 
bulunan Konjac bitkisinden üretilen Skinny Pasta, a yoğun ve 
güçlü lifler barındırıyor. Doğru tarif ve soslarla hazırlandığında, içine 
katılan sebze ve etle beraber wok tavada yapıldığında tadına 


doyulmaz bir lezzete dönüşüyor. Hem zamandan hem de 
sağlığınızdan tasarruf etmenizi sağlıyor. 


Kahvenin geldiği son noktayı temsil eden ve 
dünya kahve pazarında “kahvelerin pırlantası' 
olarak nitelendirilen Jamaica Blue Mountain, 
1700'lerden bu yana kahve yetiştirilen 
Jamaika'da, sadece Blue Mountain adı verilen 
yüksek tepelerde, oldukça zorlu bir süreçle 
üretiliyor. Üretim alanının darlığı sebebiyle 
sadece sınırlı miktarda üretimi gerçekleştirilen 


© o 
kahve, benzersiz tadı ve karakteristiği yüzünden 
I N 7 İ N / CCE Cj çok yüksek talep görüyor. Bölgesindeki standart 
kahvelere oranla yaklaşık 10 katı fiyatla alıcı 


bulan Jamaica Blue Mountain, dünyadaki en 
.. .— “Nİ. “1 pahalı kahveler arasında ilk sıralarda yer 
Bünyenize uygun ve sağlıklı beslenmek için Mi Kv. 


pra tik yöntemler deneyin. kahvenin dünyada yüzde 80'inin Japonlar 
tarafından tüketildiği biliniyor. 


Uyumahkta 
zorlanıyor 
MUSUNUZ. 

Havanın erken kararması, bir ısınmak 
- birüşümek, hava daha karanlıkken 
yataktan çıkıp işe, okula gitmek ve gece 


uykusunun yetmemesi hemen herkes için 
“ aynı sorunu davet ediyor... Kimse 


SA ĞLIKLI VE LEZZETLİ - uykusunu alamıyor ve uyandığında 


Şeyda Coşkun'un Be Light Kitchen neredeyse herkes yorgun ve bezgin halde! 
markasının doğal, katkısız ve lezzetli - Diyetisyen Emre Uzun, bu çay tarifiyle 
ürünlerine ulaşmak artık çok kolay! - dahaiyi uyuyabilmenin sırrını veriyor! 
Şekersiz, laktozsuz, doğal, hafif, katkısız a 

ve glutensiz ürünleri; kahve severlerin Zencefilli 

vazgeçilmez adresi olan Zorlu Center Gloria çay Tüm malzemeyi 
Jean's Coffees'te doğal beslenmeyi hayat © Malzemeler kaynatın. Limonun 
tarzı olarak benimsemiş olanları bekliyor. (1 kişilik) kabuğunu 

Gloria Jean's Coffees ve Be Light Kitchen #3halkatazezencefil | kaynattığınız 

iş birliği sayesinde çok sevilen taze “ #1limon malzemeye, suyunu 
meyve suyu çeşitlerinin yanı sıra Vişneli “ #5 gubukftarçın içeceğiniz çaya 
Brownie'den Enerji Bonbon'lara, enerji 4 1litre sıcak su ekleyebilirsiniz. Bitki 
bardan, Banana Bread ve kurabiyelere £ 4 1 çorba kaşığıbal çayı içilebilir sıcaklığa 
kadar en lezzetli atıştırmalıklar Zorlu geldiğinde, içine bal 
Center Gloria Jean's Coffees'de yerini ve limon suyu ekleyin. 
alıyor. 
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Göz kararı değil, 
tam kıvamında. 


Yaşam için teknoloji 


10) FlameSelect 
FlameSelect fonksiyonlu Bosch gazlı ocaklar 
ayarlanabilir 9 hassas güç kademesi ile 
| mükemmel pişirme sonuçları sunar. 
- www.bosch-home.com.tr 


Olmazsa olmaz 


Unutulmaz 
anlar... 


Eğer seyahate çıktığınızda 
fotoğraf ya da video çekip 
hikayeler oluşturmaktan ve bunları 
arkadaşları ile paylaşmaktan 
mutlu oluyorsanız, Samsung 
Galaxy A8, ideal bir seçenek 
olabilir. Galaxy A8, en çok önem 
verdiğiniz anları yakalamanız için 
pratik, şık ve kullanışlı bir mobil 
deneyim sunuyor. Samsung'un 
sonsuz ekranı, çift ön kamerası ve 
sınıfının en İyisi ana kamerası ile 
Galaxy A8, sevdiğinizin sizinle 
olan anılarını paylaşmak için 
ihtiyaç duyacağı her şeye sahip. 


Doğan güneşin ülkesi... 


Uzakdoğu'nun en mistik ülkelerinden birine güvenli ve huzurlu bir ortamda tatil imkanı 
sunan Vizyon Turizm, misafirleri için ilkbaharda doğan güneşin ülkesi Japonya'ya tüm 
gezginleri davet ediyor. “Güneş' ve 'köken' anlamına gelen kanji karakterlerinden ismi 
oluşan Japonya, diğer adıyla 'doğan güneşin ülkesi”, Uzakdoğunun en mistik ülkelerinden 
biri. Huzurlu ortamı, sıcakkanlı insanları, renkleri ve tatlarıyla her yıl milyonlarca insanı 


kendisine çeken fantastik bir ülke... Mistik Sakura Ağacı ile kendinizi rüyalarda 


zannetmenizi sağlayan bu uzak diyar, ilginç gelenekleri ve günlük yaşamda karşılaşılan vE 


detaylarıyla gezginlerin rotasında ilk sıralarda yer alıyor. 


Es “7. Ölü —— 
> Mi; w N 


di gidelim! 
aydi gidelim! 
Bavulunuzun olmazsa olmazları ve hayal ettiğiniz kaçışınız 
için öneriler... Pasaportunuz hazırmı? 


Pratık ve 
fonksiyonel 


Konakladığınız otellerdeki 
şampuan ve duş jelleriyle 
aranız iyi değilse, bir çift 
Tchibo Vantuzlu Şişe 
edinmeniz gerekecek... 
Saçınıza ve cildinize kendi 
kullandığınız üründen başka 
bir şey sürmediğinizi 
varsayacak olursak, bu 
şişeler hayatınızı kurtaracak. 
El bagajı için uygun bu 
şişeler aynı zamanda 
vantuzları sayesinde 
duşakabine de yapışabiliyor. 


gelen, MSC Cruises'un Magnifica 
gemisi, bu yaz sıra dışı rotalarda, 


yapıyor. Seyahate kısıtlı zaman 


da görme şansı veriyor. 
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Sıra dışırotalar 


İtalyancada 'göz kamaştırıcı” anlamına 


keyifli gemi seyahatlerine ev sahipliği 


ayırabilen gezginler için dört-beş gecelik 
programları ile aynı seyahat içinde 
Fransa, Belçika, Hollanda ve Almanya'yı 


Yeni | City Shield Nemlendirici Krem 


Sehir hayatına rağmen 
cildinizde 
gençlik ışıltısı! 


SN 
De 1 ER SN N 


Neutrogena 


Dermatologlarla birlikte geliştirilmiştir 


Advertorial 


EL” SİA Mİ EE AM EŞİ 
i Ze Gi di e gd e 
- ei e. ” ki Ki 

” z , a > Dİ Gi çi Z 


Sağlıklı, hızlı ve kolay! 


Beko Vitaminist, yüksek dönüş hızı ile sebze, meyve ve faydalı kuru yemişlerin kısa 
sürede pürüzsüz hale gelmesini sağlıyor. Beslenmesine dikkat eden, çalışan, düzenli 
egzersiz yapanlar için son derece uygun. Sağlıklı lezzettler konusunda kendinizi 
aşmanıza olanak sağlayacak Beko Vitaminist'le günün her anı enerjinizi yüksek 
seviyede tutabilirsiniz. Meyve sularından detoks içeceklerine kadar her türlü besleyeci 
gıdayı bir araya getirerek, huzlı ve pratik öğünler elde etmek çok kolay. 

Ustelik yanınızda taşımakta zorlanmadan... 
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Teknik özellikleri: 

* Tritan malzemenin 
kırılmaz, çizilmez ve 
koku yapmaz özelliği 
sayesinde, uzun yıllar, 
sağlıkla kullanım. 

* Farklı hız ayarlama 
seçeneği ve 
malzemenin 
dokusuna göre 

işlem tekniği. 

* Tezgah üzerinde 
güvenli çalışma. 

* 22.000 RPM dönüş 
hızı ve 350W motor 
gücü. 

* 600 ml taşınabilir 
karıştırma şişesi. 

* Şişeden içme ağızlığı. 
* Paslanmaz çelik 
parçalama bıçağı. 

“ İki kademeli 

hız ayarı. 


Ne yapabilirsiniz? 
Enerji veren meyve, 
kuru yemiş ve sağlıklı 
yağları bir araya 
getirerek gücünüze 
güç katabilirsiniz! 


Yeşil smoothie 


4 kişilik 
Malzemeler 
4# Soyulmuş ve 
dilimlere 
doğranmış 
2 portakal 
4 2 orta boy muz 
4 4 su bardağı 
ıspanak 
4 1 su bardağı taze 
esleğen 
1 parça soyulmuş 
ve ince dilimlenmiş 
aze zencefil 
8 yemek kaşığı 
haşhaş tohumu 
4 su bardağı 
Hindistan cevizi 
suyu veya 


Dd 


Dd 


Dd 


içme suyu 

4 3 su bardağı 
yağsız, İUZSUZ 
lor peyniri 


Hazırlanışı 

Portakal dilimini, 
1 muzu, brokoliyi, 
ıspanağı, fesleğeni, 
zencefili ve haşhaş 
tohumlarını dört adet 
kilitli buzdolabı 
poşetine bölün. 
Ağızlarını kapatıp 
dondurun. 

Smoothie'yi 

içmek 
istediğinizde, bir 
fincan Hindistan 


cevizi SUYunu, 3/4 su 
bardağı lor peynirini 
ve dondurulmuş 
smoothie 
paketlerinden bir 
tanesini blender 
kabına boşaltın. 
Pürüzsüz bir kıvam 
yakalayana kadar 
Vitaminist'te 
çalıştırın. 

Taze ot yada 
Din yemişlerle 
üstünü süsledikten 
sonra şişenizde son 
dokunuşu 
yapabilirsiniz. 
Sağlıklı içeceğiniz 
hazır! 
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OP.DR. BÜLENT 
CİHANTİMUR 
DOCTORB 


Estetik, Plastik ve 
Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


Bülent Cihantimur - 

Doctor B kimdir? 

Doctor B, 17 seneyi aşkın zamandır mesleğini 
tutkuyla icra eden bir cerrah. İsim ve pateni hakkı 
kendisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
üzere, Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmaktadır. Halkı bilinçlendirmek ve estetik 
cerrahiye farklı bir bakış açısı kazandırmak için, 


Son trendi: 


Türkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
köşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
yayınlanmaktadır. Mesleğini “Güzellik Koruyucusu' 
olarak nitelendiren Cihantimur'un ayrıca “Yaşlanmayı 
Reddet' isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda workshoplar yaparak, meslektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
hücre konusunda da çalışmalarına devam 
etmektedir. 


7714 


Holiywood yanağı estetiği! 


Son günlerin en fazla konuşulan estetik uygulaması Hollywood yanağı estetiğini 
birçoğunuz duymuşsunuzdur... Hollywood yıldızlarının son dönemlerdeenjazla 
yaptırdığı uygulama olduğu için ismi böyle, Üstelik son derece basit bir uygulama. 


ollywood yanağı estetiği 

ya da literatürdeki adı 

Bichektomy, kısaca yanak 

estetiği, yanak içlerinde 

bulunan bichat yağ 

yastıklarının çıkarılması 
işlemidir. Bu yağ yastıklarının çıkarılması ile 
yüzdeki oval, kare ya da üçgen forma 
dönüşür. Kısaca U şeklinden V şekline bir 
geçiş sağlanır. Sıklıkla V şekli gençliği 
çağrıştırdığı gibi, bir de Altın Oran olarak 
tabir edilen, yüzün bu oranlamaya uymasını 
ve daha çekici hale gelmesini sağlar. 


Altın oran ve çekicilik 

Elbette tüm hastalarda sadece bu yağ 
yastıkçıklarını çıkararak V formunu elde 
edemeyiz. Aynı zamanda çenenin biraz daha 
küçülmesi gereken hastalarımız olabilir. Bu 
noktada çene bölgesindeki yağa da müdahale 
edilebilir. Örümcek Ağı estetiği ile bu şekil 
iyice belirgin hale getirilir. Bu şekilde bir 
çalışma yaptığımızda yüz genç, güzel, çekici 
ve estetik gözükür. İşte Hollywood yanağı 
estetiğinin temelinde altın oran, çıkık 
elmacık kemikleri ve dediğim gibi ince 

çene bölgesi bulunmaktadır. 


Yanak estetiği uygulama ve sonrası 
Yanak estetiği ameliyatı, lokal anestezi 
altında ya da isteğe ve hastanın genel 


b Ci 
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ortalama otuz dakikada biten oldukça rahat 


durumuna bağlı olarak genel anestezi altında, 


bir ameliyattır. Genel olarak, estetik cerrahın 
bu alandaki deneyimi çok önemlidir. Yanak 
estetiğinde, yanak bölgesinden alınacak 
yağın boyutu, şekli ve bu haliyle çenenin 
istenilen şekille oluşturulması, operasyondan 
önce yanak üçgeninin kişiye özel olarak 
hazırlanmasına bağlıdır. Kısaca 
planlanmanın kişiye özel ve çok büyük bir 
titizlikle yapılmışmış olması gerekir. Bu 
sebeple mutlaka estetik cerrahınızın bu 
konudaki deneyiminin önemli olduğunu 
unutmayınız. Operasyon sadece ağızdan 
yapılır ve dışarıdan iz yoktur. Yanak estetiği 
ameliyatından sonra ağız içinde küçük 
dikişler olacaktır. Dikişlerin bir kısmı genelde 
yumuşak bir dokuya sahip olduğundan ağrı 
hissedilemez. Bazen hastalar ağızlarında 
dikişleri olduğunu dahi unuturlar. İşlemden 
sonra ağızdaki dikişler birkaç gün içinde 
çözülür. Bu nedenle yanak kısmında 
yaşadıkları çok hafif hassasiyet birkaç gün 
içinde kaybolur. Ameliyattan sonra hastaların 
çoğu sosyal hayatlarına döner. 


Genç, sağlıklı ve çekici 

Aslında yapılan işlem makyaj hileleriyle ve 
makyaj kontür uygulamalarıyla yapılanın 
kalıcı olanıdır. Her gün elmacık kemiklerini 
belirginleştirmek ve fırçalarla savaşarak biraz 
daha çıkık bir hat oluşturmaya çabalamak 
son derece yorucu olabilir. Bu haliyle kalıcı, 
genç, sağlıklı ve çekici bir görüntü elde 
edersiniz. 


Rep 


İçerdiği 
SEPA ve DHA ile 
kalp, beyin 


katkıda 
bulunur.* 


GÜÇLÜ OMEGA 3 KAYNAĞI 


*16 Ağustos 2013 tarihinde Resmi Gazete'de yayımlanan 28737 sayılı 
Türk Gıda Kodeksi Takviye Edici Gıdalar Tebliği (Tebliğ No: 2013/49) gereğince. 5 N m 5 
Red Krill Oil ilaç değildir, takviye edici gıdadır. www.ihealth.com.tr Ma ( /redkrilloilTR 


İİ Sadece Eczanelerde! (0 Health) sağlığınıza değer verir... 


Fark p 


SELAHATTİN 
) DÖNMEZ 


Beslenme Uzmanı 


Selahattin Dönmez kimdir? 

1995 yılında Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü'nden diyetisyen, 1999 yılında da 
Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Diyetetik Anabilim Dalı'ndan yüksek lisans yaparak 
beslenme uzmanı olarak mezun olmuştur. 1999-2003 
yılları arasında İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk 
Hastalıkları Anabilim Dalı Beslenme ve Metabolizma 
Bilim Dalı'nda bilim uzmanı olarak çalışmıştır. 
Metabolik hastalıklar, obezite, sağlıklı yaşam ve 


7 günde bahar 
detolsu ile 
yenilenin! 


Bahar dönemi vücudu kıştan arındırmanın tam zamanı. Yedi gün kışıntüm 
yorgunluğunu üzerinizden almaksa çok kolay, Doğal besinler ilepratik öneriler ışığında 
yedi günü zinde veyağ yakarak geçirmek sizi kış uykusundan uyandıracak. 


Bağışıklık sisteminin işleyişi 

Temelde vücudumuzda iki önemli hücre olan 
BveT hücreleri bağışıklık sisteminde savunucu 
olan, bizim savaş savarlarımız olarak görev 
yapıyor. Bu hücreleri dengeli besler ve yaşamasını 
sağlarsak işte o zaman bağışıklık sistemimiz de 
harekete geçmiş oluyor. Eğer bizler vücut 
savunma sistemimizi güçlü tutarsak kalp 
hastalıklarına, kansere, yaşa bağlı otoimmün 
sistem hastalıklarına ve solunum yolu 
enfeksiyonlarına da karşı gelmiş oluyoruz. 
Bağışıklık sistemi vücuda giren milyonlarca 
mikrobu tanıyor. Ona karşı vücut kendisi 
kimyasallar üreterek savaşıyor. Eğer bir daha aynı 
mikrop vücuda girerse, tanıyıp hafızasında 
bulundurduğu özel salgılanan kimyasalı hemen 
hücum ettirerek yok olmasını sağlıyor. 


Detoksifikasyon sisteminin çalışması 

Karaciğer detoksifikasyonun merkezidir. 
Karaciğerde faz 1ve faz 2 enzimlerin çalışma 
kapasiteleri, vücuda alınan tüm toksik bileşikleri, 
bir dizi kimyasal reaksiyonlardan geçirerek farklı 
bileşiklere çevrilip böbreklere oradan da idrar 
yolu ile atımını sağlıyor. Detoksifikasyon 
mekanizmaları, antioksidan içeriği yüksek sebze 
ve meyvelerden fazla beslenme ile karaciğerde 
aktif hale geliyor. Aynı zamanda bedene alınan 
zararlı maddelere karşı yoğun çalışma ile 
toksinleri hücrelerimize zarar vermeden 
uzaklaştırma sağlanıyor. 


7 gün boyunca uygulanabilecek 
mucize kürler 


Sabah aç karnına bal ve propolis kürü: Bal ve arı 
ürünleri, doğal antioksidanlar sayesinde toksin 
atıcı, detoksifike edici ve bağışıklığı 
güçlendiricidir. Bal ve arı ürünleri, 60 ve üzeri 
değişik bakteri, rubella virüsü, mantar ve 
parazitlere karşı yok edici özellikte olduğundan 
doğal ilaç gibi davranan mucizevi bir besindir. 
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Balın pH değerinin düşük olması ve balda doğal 
olarak bulunan glikoz oksidaz enzimi sayesinde, 
bakteriyel enfeksiyonların oluşmasını önleyici 
etki yaratıyor. Ayrıca bağışıklık sisteminin 
kuvvetlenmesiyle ilgili yapılan çalışmalar; bal ve 
arıürünlerinin içerdiği kuersetin, hesperidin ve 
apijenin- apigenin gibi farklı çeşitte 
flavonoidlerin etkisinin olduğununu gösteriyor. 
Her gün sabah aç karına bir tatlı kaşığı bal ve 
propolis karışımını bir su bardağı ılık su ile 
tüketin. 


Ara öğünde taze meyveler ile kavrulmamış kuru 
yemiş: Kuru yemişler; badem, fındık, fıstık, ceviz, 
kabak ve ay çekirdeği aklımıza gelen besinlerdir. 
Bu yiyeceklerin en önemli özelliği prebiyotik etki 
ile bağırsakları düzenlemeleridir. İçerdikleri 
sağlıklı yağ asitleri sayesinde enfeksiyon 
koruyucular olarak bilinir. Kuru yemişler; bitkisel 
aminoasitlerden arginin, antioksidanlardan 
fenoller ve minerallerden çinko sayesinde vücutta 
hücresel savaşçılar olan antikorların sürekli 
üretilmesinde önemli görev üstlenirler. Kivi, 
mandalina, karpuz, taze incir, portakal, greyfurt, 
çilek, nar ve mor erik çeşitlerinde yüksek 
Cvitamini ve onlarca farklı çeşitte antioksidan 
sayesinde kuru yemişlerle beraber yendiğinde 
çok daha etkin bağışıklık sistemi sağlamanıza 
yardımcı oluyor. Her gün ara öğünlerde bir avuç 
kavrulmamış fındık veya badem veya kabak 
çekirdeği içi yanına, bir adet kivi ya da iki 
mandalina veya bir portakal yemeyi ihmal 
etmeyin. 


Gece yatmadan önce taze zencefil: Her gün bir 
ceviz büyüklüğünde taze zencefili kullanın; 
bağışıklık sisteminizi güçlendirsin, lenf 
sisteminizin temizlenmesine etki ederek, 
vücudunuzdan toksinlerin atılmasına ve ödem 
seviyenizin azalmasına yardımcı olsun. Zencefili 
bir büyük yeşil elma ile birlikte katı meyve 
sıkacağından geçirerek tüketin. Zencefilin, 


zayıflama programları üzerine yurt içi ve dışında 
bilimsel yayınları, kitap bölümleri bulunmaktadır. 
Harvard Tıp Fakültesi ile Amerikan Beslenme ve 
Diyetetik Akademisi Beslenme Bilimleri'nin eğitim 
programlarından sertifika alan ilk Türk diyetisyendir. 
Fark Etmeden Diyet Beslenme ve Eğitim 
Danışmanlığı'nda kişiye özgü zayıflama programının 
kurucusu ve beslenme danışmanıdır. Türkiye 
Diyetisyenler Derneği, The American Nutrition and 
Dietetic Academy ve European Freelance Dietatian 
Group üyesidir. 


bağışıklık sistemini güçlendirici etkisi üzerine 
çalışmalarda antibiyotikler kadar etkili olduğu 
bulunmuştur. 


Akşam yemeğinden sonra tarçınlı su: Formül çok 
basit. Her akşam yemek sonrasında bir su bardağı 
sıcak su içine, yarım çay kaşığı toz tarçını iyice 
suda çözdürerek karıştırdıktan sonra oda 
sıcaklığında soğutup içmek... Düzenli olarak her 
akşam yemekten sonra bu basit formülü 
yaptığınızda kan şekeri dengelenecek, kolesterol 
düşecek ve vücudun toksinlerinden arınması da 
hızlanacak. Alternatif tıpta gaz söktürücü, karın 
ağrılarını giderici olarak kullanılan tarçın tam bir 
mucize besin... 


7gün boyunca kahvaltıda 1-2 çay kaşığı arı poleni: 
Arı poleninin insanın sağlıklı bir yaşam 
sürdürebilmesi için gerekli tüm elementleri 
taşıyan mükemmel bir besin kaynağı olduğunu 
biliyoruz. Arı poleninin birçok besine göre vücutta 
kullanılabilirliği yüksek protein içeriği bulunur. 

B grubu vitaminleri, demir, kalsiyum, 
magnezyum mineralleri, sağlıklı yağ asitleri ve 
fenolik bileşikleri taşıması arı polenini eşsiz bir 
doğal yiyecek yapar. Arı poleninin; gençleşerek 
yaş almayı sağlayan ender besinlerden biri. Arı 
poleni; karaciğerdeki hasarları önleyebilen, mide 
ülserini iyileştiren, genel ağrıyı dindiren analjezik 
etkisi, beyine gerekli mükemmel glikoz kaynağı 
ve anti-inflamatuvar özelliğinden dolayı sağlıklı 
yaşamda ayrılmaz bir parça olduğu söylenebilir. 
Arı polenini, bal ile karıştırılarak yemek en 
değerlisi. Arı poleninin diğer bir yararının 
alerjik reaksiyonları dindirme olduğunu 
hatırlayalım. Çünkü arı poleni alerjiyi 
tetikleyen histamin oluşumunu azaltarak 
astım başta olmak üzere diğer tüm alerjik 
reaksiyonları azaltıyor. Arı poleni ve bal 
karışımından yılın her mevsimi günde bir-iki 
çay kaşığı süt veya bol su ile tüketmenizi 
tavsiye ederim. 


Haber 


“Küçük bir 
dokunuş etkisi 


Yüz dermal dolguları, cildin kaybettiği 
hyalüronik Asidi sağlamanın yanı sıra yüze 
elastikiyetini geri kazandırarak hepimizin 
sahip olmak istediği belirgin elmacık kemikler 
kazandırıyor. Her yaşta iyi hissetmek için 
“küçük bir dokunuş'ile adım atmaya 

hazır mısınız? 


S4 
7 
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r.Osman köşelerinden buruna uzanan Dr. Osman Şenel, dermal 
Şenel, nazolabial kıvrımlara daha dolgularla ilgili öncesinde ve 
yaşlanmanın O fazla baskı yapmaya başlıyor. sonrasında dikkat edilmesi 
kemiklerden Bu sebeple kıvrımlar daha gerekenlerle ilgili şu uyarılarda 
başladığına fazla belirginleşiyor. bulunuyor. 

dikkat Hyalüronik Asit (HA) içeren 


çekiyor. Yaş ilerledikçe yüze 
hacim veren yağ dokuları 
azalıyor, zamanla bu yağ 
dokularını yerinde tutan 
destek dokuları ve deri 
gevşiyor; sonuçta yer 
çekiminin etkisiyle aşağı 
doğru yer değiştiriyor. Yüz 
üçgeni tersine dönüyor. Kısaca 
dolgun olması gereken 
elmacık kemiklerinin üzeri 
boşalırken, aşağı doğru inen 
yapılar nedeniyle yanak, ağız 
çevresi ve çene konturları 
bozuluyor. Kemiklerdeki 
hacim kaybı; cildin 
sarkmasına, yüzün ve 
yanakların düzleşmesine 
neden oluyor. Peki bu konuda 
nasıl ilerlemeliyiz? 


Zamanla, cilt içindeki 
hyalüronik asidin azalması 
yanaklarımızdaki gençlik 
elastikliğinin kaybolmasına ve 
sarkmaya neden oluyor. 
Yanaklardaki yağ dokusu 
aşağıya doğru kaymaya ve ağız 


KULLUK 


DUKAN 


yüz dermal dolguları cildin 
kaybettiği su ile birlikte yüze 
hacim kazandırarak çizgileri 
ve kırışıklıkları 
pürüzsüzleştiriyor. Cilde 
“küçük bir dokunuş'”la gençlik 
elastikiyetini cilde geri 
kazandırıyor. Orta yüz 
bölgesini stratejik olarak 
hacimlendirerek, elmacık 
kemiklerine daha çıkık bir 
görünüm sağlıyor. Dahası 
yanaklarda da lifting etkisi 
yaratıyor. 


Yüze doğal hacim 

Her insanın yaşlanma şekli 

ve yüzündeki değişiklikler 
farklıdır. Bu nedenle uygulama 
öncesinde, yüzü doğal bir 
şekilde hacimlendirmek ve 
problemli bölgelere şekil 
vermek için doğru bir 
değerlendirmeye ihtiyaç 
vardır. Uygulamaların mutlaka 
alanında eğitimli bir doktor 
tarafından yapılması 
gerektiğine dikkat çeken 


* Doğallığını kaybetmiş, şişkin 
yüzler yanlış miktarlarda 
yanlış derinliğe yapılan 
uygulamaların sonucu... 
Unutmayın, bu tür işlemlerde 
bir anda radikal değişiklikler 
yerine yavaş yavaş ilerlemek 
en güvenli yoldur. Bu sayede 
yine kendinize benzersiniz. 
Ancak aynadaki yansımanız, 
çok daha dinlenmiş bir 
versiyonunuz olur. 


* Bu gibi uygulamalar 
geçicidir. Devam etmek 
istemezseniz hyalüronik asit 
doğal olarak iz bırakmadan 
cildiniz tarafından emilecek ve 
sonuçlar gözle görünmez bir 
hale gelecektir. 


* Gelişmeleri kaydetmek her 
zaman için iyidir. Uygulama 
tarihlerini, hangi dermal dolgu 
maddesinin kullanıldığını, 

ne miktarda hangi yöntemle 
uygulandığını not etmek 
faydalı olacaktır. 


Küçük bir dokunuşla yenilen! 


pa O 


Dr. Osman Şenel 


“Küçük bir 
dokunuş'la cilde 
gençlik 
elastikiyetini 
yeniden 
kazandırıyor. 


www.kucukbirdokunus.com 


Allergan 


Medical Aesfhetics : 
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FIRAT ÇAKIR 


Yaşam Koçu 


Fırat Çakır kimdir? 

1983'te başladığı spor hayatına atletizm ve masa 
enisi ile devam etti. Sonrasında ise Kung-Fu, Kick 
Boks ve Tayland Boks'u üzerine uzmanlaşıp 
eğitmenliğe başladı. İstanbul'da birçok spor merkezi 
açarak işletme görevi de üstlendi. Başta Dünya 
Fitness Federasyonu olmak üzere birçok eğitim ve 
seminerlere katılarak spor sakatlanmaları, duruş 
bozukluğu, bel fıtığı ve beslenme konuları üzerine 
uzmanlaştı. Yüzlerce danışmanının sağlığına 


avuşmasına yardımcı oldu. Ben sadece kilo 
verecektim, hepsi bul, “Kilonuzu siz belirleyin”, 
“Uykuya dair her şey”, “Kıyamet ve “Sağlıklı yaşa 
ariyerin olsun' adlı kişisel gelişim kitaplarını 
yayınladı. Birçok farklı kanalda televizyon 
programlarına katılan Fırat Çakır, kişisel gelişim 
onulu kendi televizyon programlarını da hazırlayıp 
sundu. Halen, geliştirdiği 8 ayrı eğitim programı ile 
birçok kurum ve kuruluşta seminerler veriyor. 
www.firatcakir.com.tr 


Mutlu olmak bir tercihtir... 


İnsan hayatı her an farklı olayların yaşanmasına şahitlik etmekle kalmayıp, bazen de 
bu olayların başrolünü oynar. Kimi zaman seyirci kimi zaman oyuncu olduğumuz 
hayatlarımızda, yaşamakta olduklarımız gibi yaşayacaklarımız da kaçınılmazdır. 


anımız ister gezmeye gideriz, inanış tamamen yanlış bir inanış olmakla güzel yaşamaya çalışmalıyız. 

canımız ister tembellik beraber kişi kendine gelip doğru kararlar alarak Oo Sigara, alkol, uyuşturucu ya da antidepresan 

yaparız. İster yemek yer, ister bu kararları uygulamaya başlarsa, hayatının kullanarak mutlu olacağını sanan kişinin finalde 

uyuruz... Çoğu zaman zoraki kalan kısmında bu sorunları yaşamak yaşayacağı sadece ve sadece hüsrandır. 

gibi gözüken olaylarda dahi, durumunda kalmaz. Ne yaparsak kendi elimizle (o Mutsuzluk heybesini sırtına alan ancak geleceğe 

canımız öyle istediği için yaptığımız gerçeğini unutmadan doğru tercihler (o mutsuzluk taşır. Geleceğe ne taşıdığımızı 
yaptığımızı sonradan anlar ya da anlamazdan yapmalı ve hayatımızın kalan kısmını çok daha görmek için şu an ne yaptığımıza bakmak ve 


geliriz. Her birimiz hayatlarımızda 
tercihler yapıyor ve bu tercihler 
doğrultusunda hayatlarımıza devam 
ediyoruz. Kimi zaman mutlu kimi zaman 
ise mutsuzlukla sonlanan bu tercihler, 
bazen kayıplarla neticelenir. İş 
hayatımızda olduğu gibi özel 
hayatımızda da yaptığımız tercihler, 
kazançlarımızı çoğaltabildiği gibi 
kayıplarımızdan koca bir dağ 
oluşturabiliyor. İnşa ettiğimiz 
hayatlarımızda her birimizin amacı 
mutlu hayatlar yaşamakken, bazen 
ördüğümüz mutsuzluk duvarları 
mutluluğumuzun üzerini örtüyor. 
Yıkamadığımız bu duvarların bazıları 
bizim, bazıları ise yakın çevremiz ve 
tanımadığımız insanlar tarafından 
örülüyor. 


Her hayat kendi içinde binlerce olasılık 
barındırırken bu olasılıkların büyük 
kısmı bize bağlı olanlardır. Geçmişte 
hayatımıza dahil ettiğimiz kişi ya da 
alışkanlıklar bugün mutlu ya da mutsuz 
olmamıza doğrudan etki eder. Yanlış 
beslenen hastalanır, yanlış spor yapan 
kas kaybı yaşar, yanlış üretim yapan 
zarar eder, yanlış evlilik yapansa 
hayatını mutsuz yaşar. Herkes kendi 
tercihlerinin sonucu hayatlar yaşar ve bu 
hayatları son nefeslerine kadar 
sürdüreceklerine inanırlar. Elbette bu 
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yanlış bir şey yapıyorsak mutlaka 
değiştirmek durumundayız. Gelecekte 
yaşama ihtimalimiz olan şeyleri yok 
saymayarak daha güzel bir gelecek 
yaşama ihtimalini büyütürüz. Kimlerle 
arkadaşlık yaptığımız, kimlerle 
çalıştığımız kadar kimlerle hayat 
yolculuğuna çıktığımız da 
mutluluğumuzu doğrudan etkiler. Hayat 
yolculuğumuzda direksiyonun başına 
geçmeli ve rotamızı mutluluğa 
çevirmeliyiz. Her birimiz hayat 
yolculuğumuzda dümenin başında kimin 
olduğunu iyi bilmek durumundadır. Eğer 
hayat gemimizin dümeninde başka biri 
ya da birileri varsa mutluluk adasına 
varmak şöyle dursun, mutluluk adamız 
hayal olmanın ötesine geçmeyecektir. 
Sevginin çoğaldığı, mutluluğun 
yaşandığı hayatlar yaşamak istiyorsak, 
kalbinde sevgi ve mutluluğu ilke edinmiş 
insanlarla arkadaşlık yapmalıyız. 

Hayatı acı, dram ile dolu ağzından güzel 
tek söz çıkmayan biri ile arkadaşlık 
yapmayı tercih edip mutlu olmayı 
beklemek kadar yanlış bir durum yoktur. 
Hayata dahil edilen her şey, 
yaşanacakların garanti belgesidir. 
Yaşamakta olduğumuz hayatın garanti 
belgesini okuyarak neler vaat ettiğini iyi 
anlamalı ve ürünü o şekilde almalıyız. 
Mutlu bir hayat yaşamak istiyorsak 
tercihimiz mutluluk olsun. 
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ÇOŞKUN LEVENT 
TAŞÇI 


/ | 
Esi etik Plastik ve Rekonstrüktif 
N çe Cerrahi Uzmanı 


Coşkun Levent Taşçı kimdir? 

Op. Dr. Coşkun Levent Taşcı, 1969 doğumlu. Işıklar 
Askeri Lisesi sonrası 1987-1993 yıllarında İstanbul 
Tıp Fakültesi'nde tıp eğitimini tamamlamıştır. 
1993-1998 yılları arasında İstanbul Haydarpaşa 
Numune Hastanesi'nde Estetik ve Plastik Cerrahi 
Bölümü'nde çalışmıştır. Aydın Devlet Hastanesi'nde 
Plastik Cerrahi Klink Şefliği görevinde bulunmuştur. 
Estetik cerrahinin çok ileri teknolojik desteklerle 
yapıldığı ülkelerde, birçok kurslarda ve eğitimlerde 


bulunmuştur. Estetik cerrahide teknolojik gelişmelere 
ve lazerlere olan ilgisi, klasik cerrahi ameliyatlara 
yeni bir bakış açısı getiren lazer destekli minimal 
invazif yöntemini Türkiye'de yaygınlaştırmıştır. 


Cilt kalitesini artıran 


işlemler 


Cildi iyileştiren işlemlerden bahsederken, hastalarımın benden çokça duydukları bir 
benzelmem var... Koltuk! Koltuğun üstünde, koltuğu kaplayan bir kumaş ve koltuğu 
destekleyen hem iskelet yapısı hem de süngeri bulunur. Bu örnekteki koltuğun iskelet 
yapısı ve süngeri; bizim kas ve kemik yapımız, kumaşı ise cildimiz oluyor. 


ilt kalitesini artıran 

işlemlerden bahsetmeden 

önce, özellikle vurgu yapmak 

istediğim diğer bir konu ise; 

yüzdeki sarkmaların, 

düşmelerin, boşalmaların 
yüzün cildine ve kalitesine yönelik yapılan 
işlemler ile düzeltilemeyeceğidir. Çünkü bunlar 
koltuğun iskelet ve destek dokusuna karşılıktır. 
Yani kaslarının gevşemesinin ve bozulmasının 
bir sonucudur. Ancak kasların 
gerginleştirilmesi ile düzeltilebilir. Peki cilt 
kalitemize yönelik, cildimizin kalitesini artıran, 
yani benim tabirim ile cildimizin kumaşını 
düzelten işlemler nelerdir? Bu işlemlerin en 
basiti yüze yapılan vitamin enjeksiyonlarıdır. 
Bunlara mezoterapi denir. Bu üst kademedeki 
işlem ise somon dna'sı diye bilinen işlemlerdir. 
Bunların etkileri ve kalıcılıkları oldukça kısadır. 
Bir yüksek kademesi ise PRP işlemleridir. PRP 
işlemi insanın kendi kanından elde edilen 
trombositlerin (pıhtılaşma hücreleri) yüze geri 
verilmesi işlemidir. 


PRP işlemleri ikiye ayrılır 

Lazer cihazları (iğneli radyofrekans) içine 
konularak cilde geri verilen kök hücreden 
zengin PRP işlemidir. Lazer cihazlarının bu 
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işlemindeki fonksiyonlarından kısaca 
bahsedeyim... Lazer cihazları yapılan PRP 
işleminden alınacak faydayı maksimum 
seviyeye çıkarır ve işlemden alınacak sonucun 
hemen ortaya çıkmasını sağlar. El ile yapılan 
PRP işleminde sonuç kendini bir ay civarında 
gösterir ve bu etki ikinci ayda kaybolur. Kök 
hücreden zenginleştirilmiş PRP işleminde ise 
lazer cihazları (iğneli radyofrekans), yapılan 
işlemin sonucunun anında ortaya çıkmasını ve 
çok uzun süreler kalıcı olmasını sağlar. Kök 
hücreden zengin olan PRP” nin etkisi bir yıl 
kadar sürer. 


Kök hücre tedavisi 

Cildin gençleştirilmesine ve yenilenmesine 
yönelik işlemlerin en ileri aşaması ise kök 
hücre tedavisidir. Kök hücre tedavisi, kulak 
arkasından alınan ufak bir deri parçasının özel 
laboratuvarlarda işlemden geçirilerek 
üretilmesi ve üretilen bu kök hücrelerin cilde 
sıvı olarak enjekte edilmesi işlemidir. Özel 
laboratuvarlarda yapılan bu kök hücrenin 
üretimi yaklaşık bir ay zaman alır. Kök hücre 
tedavisinde kişide işleminin etki hemen 
başlamaz. Zaman içerisinde giderek artan 
iyileştirme ve gençleştirme etkisi vardır. Bu 
etki beş yılla kadar artarak sürer. Normal 


süreçte kişiler her yıl bir sene yaşlanıyor iken, 

kök hücre işlemi gören hastalarda bu etki, her 

sene bir yıl daha gençleşme şeklinde olur. Yani 
gerçek bir gençleştirme tedavisidir. 


Lazer bazlı tedaviler 

Daha parlak ve gergin gösteren, bir fondöten 
kullanılmışçasına pürüzsüzlük sağlayan, 
özellikle mevsim geçişlerinde cildi 
canlandırması için de önerilen, lazer bazlı 
kısa tedaviler mevcuttur. Bu işlemler için 
kullanılabilecek farklı lazerler vardır: 
Franksiyonel erbium, franksiyonel co2 lazer, 
IPL lazerler... Bu lazerler kendi içlerinde 
çeşitlere ayrılırlar. Kısa vadede, hemen sonuç 
isteyen kişiler için çok uygundur. Hem fiyat 
olarak ekonomik olan bu işlemler hem de 
uygulama sonrası kişilerin anında fayda 
görmeleri açısından oldukça etkilidir. Bu 
işlemlerin diğer avantajı ise işlem sonrası uzun 
iyileşme süreleri olmamaları ve dolayısıyla 
kişiyi iş ve sosyal yaşamdan 
koparmamalarıdır. Bu lazer uygulamaları ile 
cilt tedavisi yapılıp, kas altına yapılan 
hyalüronik asit enjeksiyonları işlemleri ile 
kaslardaki gevşemelerin tedavisi yapıldığında, 
kişide gerçek anlamda yüz germe etkisi 
yakalanır. 


24 saate varan 
rahatlatıcı etki 
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PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yurt içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 


Gerçekten 
iyi yaşıyor musunuz? 


bedenine mabedin ruhuna cennetin gibi davran. Çünkü sağlıklı yaşama giden yol, tam da 
buradan geçiyor. Beden, zihin, ruh dengemizi layıkıyla korumak ve kendimize iyi bakmak 
şu hayattaki en birincil görevimiz. 


ağlıklı yaşam alışkanlığı 

denildiğinde yalnızca sağlıklı 

beslenmeden bahsedilmesi 

oldukça doğru olsa da; artık tek 

başına yeterli olmadığı da hem 

bilim hem de tıp dünyasının 
kabul ettiği bir gerçek. Gerçekten iyi yaşıyor 
muyuz hadi bir bakalım kendimize... 


Sağlıklı beslenmek 

Nedir sağlıklı beslenmek? Sadece şekerin sıfır, 
unun minimum tutulduğu bir beslenme 
midir? Tabii ki hayır. Sağlıklı beslenmek 
demek kontrollü beslenmek demektir. 
Atalarımızdan geçen mirasa bakıp, genetikten 
getirdiğimiz beslenme alışkanlıklarımızı 
incelediğimizde şeker dışında her şeyi 
tükettiklerini görüyoruz. Şimdi ise durum çok 
farklı. Yediklerimizin doğallığını her an 
tartışır olduk. Mümkün olduğunca doğalını 
bulmaya niyetiyle çıktığımız alışverişlerimizin 
faturası da oldukça yüksek. 


Doğal olan pahalı anlayışı piyasaya ve 
akıllarımıza kodlanmış vaziyette. Bizler 
yoğurdunu, peynirini, ekmeğini, pekmezini, 
tarhanasını, turşusunu, salamurasını, 
çökeleğini, pestilini kendi yapan annelerin 
çocuklarıyız. Bu anlamda unutulan şeyleri 
hayata geçirmek, sağlıklı yaşam konusunda 
atılacak en önemli adımlardan bir tanesi 
olmalı. Kendimizin ve çocuklarımızın sağlığı 
en çok biz kadınların elinde. Gıdaları mümkün 
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olduğunca kendi mutfağımızda yapmak, 
ruhen ve bedenen bizi iyi hissettirecektir. 


Sağlıklı yaşamın olmazsa olmazları 

Her gün kendinize ayıracağınız bir saat ile hem 
mutluluk hormonu salgılamak hem de kalpten, 
beyine tüm organların sağlıklı yaşamlarına 
katkıda bulunmak sizin elinizde. Nasıl mı? Tabii 
ki spor ile. Zamanım yok, hava çok soğuk, sonra 
yaparım gibi mazeretleri bir yana bırakıp bir 
kez başladığınızda, tadını alıp bırakamayacak 
hatta bir süre sonra yapmadığınızda vicdan 
azabı hissetmeye başlayacaksınız. Spor yapmak 
için illa spor salonuna gitmeye gerek yok. 
Dışarıda yapılacak tempolu yürüyüşler üzerine 
yapılacak esnetme hareketleri bile yeterli 
olacaktır. Unutmayın ki, vücudunuz ne kadar 
esnerse hayata karşıda o kadar esnek olacak ve 
dışarıdan gelen olumsuzluklardan çok 
etkilenmemeye başlayacaksınız. 


Bir diğer konumuz ruhsal rahatlama için 
yapılacak egzersizler... Bunun için günde sadece 
15 dakikanızı ayırmanız yeterli olacaktır. 
Kadim nefes tekniklerini uygulayarak hem 
metabolizmanızı hızlandırabilir hem de 
rahatlayabilirsiniz. İnternet ortamında bile 
kolayca öğrenebileceğiniz bu teknikleri 
yapabilir hale gelmeniz için de herhangi bir 
eğitime gitmenize gerek yok. Kadim teknikler 
bir kez öğrenilir ve hayat boyu yardımsız 
uygulanabilir. Her şey nefesle başladı ve sayılı... 
Önemini anlamak aslında çok zor değil. 


davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler International 
Leaming koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pınar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 
şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


Meditasyon teknikleri 

Bunu dua etmek olarak da düşünebilirsiniz. 
Aslında var olanlara verilecek şükür enerjisi 
ile yaradana teşekkür etmek, olmasını arzu 
ettiklerinizi imgeleyerek yaradanın rızasını 
istemekte bir meditasyon şekli. Kelimelere 
kalıplar koymadan, size neyin iyi geldiğini 
kendi kendinize keşfederek kendinize 
kattığınız her şey mutlaka işe yarayacaktır. 
Önemli olan yargılamamak, korkmamak ve 
hep iyiye odaklanmak. Başkalarının hakkında 
konuşmak ya da yargılamak enerjinin size 
dönmesi demektir. Bundan sebep etrafta ne 
olursa olsun 'Allah iyiliğini versin” deyip yola 
devam etmek en özeli ve en anlamlı olanıdır. 
Öncelikle kendinize bir şükür listesi yapın. Bu 
aslında ne kadar çok şeye sahip olduğunuzu 
size hatırlatacaktır. İkincisi ise telefonunuza 
kendinize vereceğiniz bir randevu saati ve 
günü yazın. 


O gün o saatte iyi yaşam adına hayatınızda 
eksik olan ne ise onu yapmak adına bir adım 
atın. Randevunuza ne kadar sadık olduğunuz 
yine sorumluluk bilincinizin bir göstergesi 
olacaktır. Bakalım kendinize de başkalarına 
ayırdığınız zaman kadar zaman ayırabiliyor 
Musunuz? 


Sağlıklı yaşam kısaca; beden, zihin, ruh 
dengesi demektir. Öyleyse baştaki felsefeyi 
tekrar edelim; bedenine mabedin, ruhuna 
cennetin gibi davran. 
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ÇAYIN EŞSİZ DÜNYASINI KEŞFETMEK İÇİN 
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Bir ara verip kendinizi dinlemeniz için 
ihtiyacınız olan tek şey küçük bir zaman... 
Dünyanın en kaliteli çay yapraklarını 

sizin için özenle toplayıp demliyoruz. 

Teavana ile zihninizi, bedeninizi ve 
ruhunuzu canlandıracak modern 
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Kültürlü 


ŞALCIOĞLU 


KALUST 


Gazeteci, yazar 


Kalust Şalcıoğlu kimdir? 

1978'de İstanbul'da doğdu. 1999'da Yıldız Teknik 
Üniversitesi'nden İnşaat Mühendisi olarak mezun 
oldu. Üniversite yıllarında tiyatro yaptıktan sonra, 
2014'te “Tiyatroname Esatgil Oyuncuları”na katıldı; 
2014'te “Çilekli Spagetti”, 2015'te “Kiraz Zamanı”, 
2016'da “Olgun Portakal” tiyatro oyunlarında oynadı. 
IDSA Ayla Algan okulunda tiyatro eğitimi aldı. “CNN 
TÜRK”te “Sanayi Rotası” televizyon programını sundu. 
AVM ve üniversitelerde; “stand-up”lar yaptı, 
sunuculuk görevleri üstlendi. 2015'te “Temel İle 
Dursun İstanbul'da” ve “Ölme Paşam” filmlerinde, 
“Arka Sokaklar” ve “TRT1”de “Sen Olsan Ne 
Yapardın?” dizilerinde rol aldı. 2015'te İngiltere'de 
aktör olarak çalışma izninin çıkmasıyla, Londra'da 
“LAMDA” ve “The Nursery” okullarında oyunculuk 
“workshop”larına katıldı. 2013'te “Sosyal Delik”i 
kitabını çıkarttı. Piyano ve şan çalışmalarına halen 
devam etmektedir. 2016'da “Aşk Her Yerde” kitabını 
İnkılâp Kitabevi'nden çıkarttı. 2016'da “Bir Hayal 
Tiyatro” oyuncularına 
tiyatro oyununda oynadı. Gazetecilik, yazarlık, 
oyunculuk, sunuculuk, radyo - televizyon programcılığı 
alanlarında faaliyetlerine devam etmektedir. 


atıldı ve “Gidecek Yer Kalmadı” 


Etkinlik takvimi 


Sanat, müzik ve tiyatro; huzurlu birruhsal yolculuğun olmazsa olmaz enstrümanları... 
Balan Martayında sizlerin keyifli vakit geçirmeniz için seçtiklerim neler... 


Mart 

Kahvede Şenlik Var 

Şehir Tiyatroları Sahneleri / 
İstanbul 

Kadın erkekrolleri, toplumsal 
kurallar, kurallar çerçevesinde 
biçimlenen insan ilişkilerinin 
tartışmaya açıldığı Kahvede Şenlik 
Var, bir kadınla bir erkeği denize 
nazır bir kahvede karşı karşıya 
getiriyor. Evlilikten beklentilerin, 
hayallerin ve düş kırıklıklarının 


varacaktır? Kozların paylaşıldığı 
mücadelenin kazananı kim 
olacaktır? Sabahattin Kudret 
Aksal'ın yazdığı, Murat Ozan'ın 
yönettiği, dramaturgisini Hande 
Ören'in yaptığı oyunda; Derya 
Çetinel, Ertan Kılıç, Özgür Dereli 
rol alıyor. 
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i Mart 

: Hamlet 

: Devlet Tiyatroları / İstanbul 
: Türkçe'ye Sabahattin Eyüboğlu'nun : 


: kazandırdığı, yönetmenliğini Işıl 
: Kasapoğlu'nun yaptığı William 

i Shakespeare'in eseri Hamlet'in 
dramaturjisi Zeynep Avcı'ya ait. 

i Hamlet karakterine Bülent Emin 
: Yarar hayat veriyor. Oyun içinde 

: ustaca oyun yöneten; soytarıyla 

: soytarı, en akıllı kadar akıllı, 
dillendirildiği sohbetin sonu nereye ! 
oyunculukla yoğrulmuş kişi, 

: Hamlet. Hamlet'in üslubu gibi, 
: kişiliğide sürekli değişim halindedir 
: vebukez sahnedeki tek 

: başınalığıyla olayların hem içinde 
hem dışında, olayları hem yaşayan 
: hemanlatan kişi olarak çıkar 

: karşımıza. 


kusursuz bir deli olabilecek kadar 


20Mart / 20:30 


i Akşam Yemeği 
: ENKA İbrahim Betil Oditoryumu / 


İstanbul 


: Vicdan ve sahip çıkma duyguları ile 
: yıpranmış değer yargılarının 

: çarpıştığı bir hikaye... 15 yaşındaki 

£ oğlunuzile kuzeni, evsiz bir kadının 
vahşice ölümüne sebep olsa, 

: hayatınıza nasıl devam edersiniz? 

: Ailenizi, sahip olduklarınızı koruma : 
: pahasına her şeyi örtbas etmeye mi 
i çalışırsınız yoksa onu ele mi 
verirsiniz? Herman Koch'un aynı 

: adlıromanından uyarlanan oyunun 


yönetmeni Volkan M. Sarıöz. 


: Oyuncular: Mustafa Kırantepe, 
£ Sarp Aydınoğlu, Serkan Keskin, 
i Sezin Bozacı, Şebnem 

: Hassanisoughi. Dramaturg; 

: Bilgesu Kasapoğlu. 


: 30Mart/ 20:30 

: Josephk. 

i DasDas / İstanbul 

: Joseph, otuzuncu yaş gününü eve 
: sipariş ettiği pizzayla kutlamak 

: üzereyken, pizzasını getiren iki 

: adamona tutuklu olduğu bilgisini 
i verirler. Joseph, özgürlüğüne 

: yeniden kavuşmaya çalışırken 

i görünmez, mantıksız bir adalet 


sistemiyle savaşa girer. İngiliz 


: yazar Tom Basden'ın kara mizah 

: yüklü uyarlamasında; Joseph, 
Franz Kafka'nın 100 yılı 

: devirmesine rağmen zaman 

£ aşımına uğramayan Dava'sının 

: yeniden görülmesi için modem 

: dünyanın labirentlerine bırakılıyor. 
i Oyuncular: Mert Fırat, Didem 

£ Balçın, Onur Dilber, Özgün Aydın. 

: Süpervizör: Serdar Biliş. 
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Cesur Ol! 


GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


Gökçen Erdoğan kimdir? 

1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 


Cinsel yolla bulaşan 
hastalıkları biliyor muyuz? 


Cinsel sağlığımıza dair bilgilerinizin ne düzeyde olduğunu hiç düşündünüz mü? Sağlıklı 
cinsel yaşam deyince, en çok düzenli jinekolojik muayene ve korunarak sevişmeyi aklımıza 
getiriyoruz. Doğru da! Ancak bu önlemleri hangi hastalıklara karşı aldığımızı, bizi 
bekleyen ve bertarafelmek istediğimiz hastalıkları biliyor muyuz? Maalesef pek değil... 


zülmeyin, şimdi size en 

önemli cinsel yolla bulaşan 

hastalıklardan söz edeceğim. 

Kulaklarımıza küpe olsun, 

doğru biçimde öğrendiğimiz 

bilgileri yakınlarımızla da 
paylaşalım, olmaz mı? Kadın ve erkeği birbirine 
benzeyen hastalıklar bekliyor ama kadınlar 
olarak biz yine bir parça daha dezavantajlıyız. 
Çünkü kadın, anne ise çocuğu da bu hastalık 
riski altındadır. Anne değilse de anne olma 
ihtimali maalesef azalabilmektedir. İşte bu 
yüzden cinselliği sadece birleşme olarak 
algılamamak gerekir. Bu noktada hem size hem 
de partnerinize görev düşüyor. Paranoyadan 
kaçınarak ama bedenimizden de haberdar 
olarak, muhtemel cinsel sağlık sorunlarını 
vakitlice fark edebilir, tedaviyle onlardan 
kurtulabilir ve yinelenmemesi için yapmamız 
gerekenleri öğrenebiliriz. 


Gonore (Bel soğukluğu): 

Erkeklerde sık ve yanmalı idrar yapma ve 
akıntıdır. Kadınlarda akıntı, adet düzensizliği, 
sık ve yanmalı idrara çıkma belirtileriyle 
tanınır. Gebe kadında, doğum kanalından 
bebeğe bulaşabilir. Yeni doğan bebekte görme 
bozuklukları, zatürre gibi hastalıklara yol açar. 
Hastalık bulaştıktan iki-üç hafta sonra 
belirtiler başlar. Tedavisi kolay bir hastalıktır. 
Gebelikte de bunun tedavisi aynı şekilde 
yapılabilir. 
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Sifiliz (Frengi): 

Bu hastalık eğer annede varsa bebeğe de 
geçebilir. Hastalığı yapan mikrop vücuda 
girdiğinde ağrısız ve şişmiş bir yara ile kendini 
gösterir. İlerlerse, sinir sistemine zarar vererek 
göze, kalp kasına ve kulağa yerleşebilir. 
Vücudun çeşitli yerlerinde tümör oluşumuna ve 
ölüme neden olabilir. 


Klamidya: 

Kadınlarda sarı köpüklü bir akıntı, erkeklerde 
yanmalı idrara çıkma ve sarı akıntı ile belli olur. 
Hatta daha da ilerleyip karın içinde 
iltihaplanmaya sebep olup geri dönüşü çok zor 
olan sorunlara neden olabilir. Gebe kadınlarda 
yüksek ateş, düşük ve ölü doğuma yol açar. 
Doğum sırasında bebek, annenin doğum 
kanalından mikrobu alabilir ve akciğerlerinde 
ya da gözlerinde iltihaplar oluşabilir. Saptandığı 
vakit hemen tedaviye başlanmalıdır. 


Herpes (Genital uçuk): 

Genital bölgede kaşıntılı ve ağrılı, uçuk şeklinde 
sivilceler görülür. Bunlar çok ağrılı yaralara 
dönüşür. Kendiliğinden iyileşebilir ama özelliği 
tekrarlayabilmesidir. Tedavisi zordur. İdrar 
yollarında hastalıklara, menenjite, kadınlarda 
rahim ağzı kanseri ve düşüklere neden olur. 
Bebek doğarken, doğum kanalından hastalığı 
alabilir. Gözleri, deriyi ve sinir sistemini etkiler 
ya da bebek ölümüne yol açabilir. Bu durumda 
mutlaka hekimin dikkatli davranması bu 


gazelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayrı önemli 
derneğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
kitabı olan “Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


konuyu aileye ayrıntılı bir şekilde anlatması 
hatta bir yol haritası çizmesi gerekmektedir. 


Genital siğiller (HPV): 

Dış üreme organlarında, vajinada, makatta 
görülen, ağrı yapmayan, büyüdüğünde 
karnabahar görünümünde olabilen küçük et 
parçalarıdır. Tedavisi mümkün, ancak zordur. 
Tedavisi edilmezse kümeler büyüyerek çevre 
organlara zarar verir ve bulaştırıcılığı artar. 
Gebelikte olması bizim için önem arz eder. 
Doğum yolunu, idrar kanalını, makatı 
tıkayabilir. Hatta doğum sırasında anneden 
bebeğe bulaşabilir ve bebeğin solunum yolunda 
siğiller oluşarak solunum sıkıntısına yol açabilir. 
Gebelikte o bölgeye has tedavi uygulanabilir. 
Fakat sistemik bir tedavi uygulanamaz. Bunun 
mutlaka bir hekim tarafından değerlendirilmesi 
ve tedavi protokolünün oluşturulması 
uygundur. 


Hepatit-B: 

Yiyeceklerle bulaşan sarılık tipleri olduğu gibi, 
Hepatit A gibi, kan ve kan ürünleriyle ve cinsel 
temasla geçen sarılık türleri de vardır. Hepatit B 
de bunlardan biridir. Karaciğerde büyüme ve 
hassaslık, idrar renginde koyulaşma ve sarılık, 
ateş, kusma gibi belirtileri vardır. Hastalığın 
salgın olduğu yerlerde aşı yapılabilir. Karaciğer 
iltihabı, siroz, karaciğerde kanser ve ölüme 
neden olabilir. Kesin tedavisi yoktur. Vücudu 
güçlendirici tedavi, hastalığın zararını azaltır. 


Gebelikte kişinin Hepatit B geçirmesi ya da daha 
önceden Hepatit B geçirmiş bir taşıyıcının gebe 
kalması gebelik sırasında düşük, ölü doğum ve 
bebekte sakatlık oluşturmaz. Fakat doğum 
sırasında bebeğe geçme ihtimali olduğu gibi 
bebekte doğumdan sonra hastalık oluşturma 
ihtimali de vardır. Bu mikrop anne sütüne ve 
oradan da bebeğe emzirme ile geçebileceği için 
annelerin emzirmemeleri önerilir. Gebelikte 
yapılan Hepatit B testlerinde HBsAg (*) ve 
AntiHBs (-) ise bu anne adayının taşıyıcı 
olduğunu gösterir. HBeAg ise doğum sırasında 
bebeğe geçiş riskini gösterir. Taşıyıcı annelerden 
doğan bebeklere doğumdan sonra ilk 12 saat 
içerisinde 0.5 ml Hepatit B immunglobulin ile 
birlikte ilk doz Hepatit B aşısı yapılır. Aşının 
ikinci dozu bebek bir aylıkken yapılmalı ve bebek 
altı aylıkken son doz aşı yapılmalıdır. Ancak 
unutulmamalıdır ki; bu tedavi bebekleri yüzde 
90-95 oranında korur. Bu yüzden tedaviye 
rağmen bebeğe geçişi açısından takip gerekir. 
Hepatit B aşısı ölü bir aşıdır. Gebelik sırasında 
anneye uygulanmasında sakınca yoktur. 


HIV-AIDS: 

Adını en çok duyduğumuz cinsel yolla bulaşan 
hastalıktır. HIV taşıyan kan ve kan ürünleriyle 
veya kana temas etmiş araçlar yoluyla da bir 
insandan diğerine geçebilir. Anneden bebeğe, 
hamilelik döneminde, doğum sırasında ya da 
sütle bulaşabilir. HIV vücuda girdikten üç ay 
sonra saptanabilir, bazen hiç hastalık 
yapmazken başkalarına bulaştırılabilir. HIW'in 
neden olduğu hastalığa AIDS denir. En sık 
görülen bulaşma yolu, korunmasız cinsel 
ilişkidir. Maalesef tedavisi yoktur. Vücudun 
mikroplara karşı korunma sistemini yani 
bağışıklık sistemini çökerterek bütün etki eder 
ve başka hastalıkların oluşmasına neden olur. 
HIV vücuda girdikten 5-10 yıl sonra ortaya 
çıkabilir. Hastalığın çıkma belirtileri arasında 
sürekli halsizlik, kilo kaybı, ateş, gece 
terlemesi, cinsel organlarda uzun süreli yaralar 
ve tedavi ile geçmeyen mantarlar, zatürre 
sayılabilir. Vücudu güçlendiren tedavilerle 
hastanın yaşamı uzatılır. HIV, virüsü taşıyan 
kişinin kullandığı klozet, bardak ya da çatıl, 


kaşık ile bulaşmaz. Virüs, tokalaşma, 
kucaklaşma, öpme ile bulaşmazken ağzı ağza 
öpüşmede kanamaya yol açacak sert 
öpüşmeler, ağızdaki yaralar, diş fırçalanması 
sırasında diş etlerinin kanamış olması 
bulaşmaya neden olabilir. Ayrıca tükürük, 
gözyaşı, ter, öksürük, idrar ve dışkıyla 
bulaşmaz. 


Cinsel yolla bulaşan hastalıklar konusunda 
bilinçlenmek elbette çok önemli. Ancak 
yalnızca okunan ve hatırlanan bilgiler, etkin 
biçimde işe yaramaz. Şüphe yaratan herhangi 
bir durumda hemen doktora başvurmadıktan, 
gerekli test ve tetkikleri yaptırmadıktan, teşhis 
edilmesi durumunda doktorun direktiflerine 
uymadıktan sonra, salt bilgiyle hastalıklarla 
baş etmek mümkün olmayacaktır. 


Var mısınız 8 Mart Dünya Kadınlar Günü'nde 
kendimize ya da birbirimize bir jinekolojik 
muayene armağan edelim ve kadınlığımızı 
sağlıkla kutlayalım? Hadi hep birlikte! 


HIV'in neden olduğu 
hastalığa AIDS 
denir. En sık görülen 
bulaşma yolu, 
korunmasız cinsel 
ilişkidir. Maalesef 
tedavisi yoktur. 
Vücudun mikroplara 
karşı korunma 
sistemini yani 
bağışıklık sistemini 
çökerterek bütün 
etki eder ve başka 
hastalıkların 
oluşmasına neden 
olur. 
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Etkinlik 


Shaba Healih & Fitness'ta geçirdiğimiz egzersiz ve sağlık dolu bir günün 
ardından, markanın hikayesini kurucusu Banu Türkoğlu'dan öğrendik. 


981 İstanbul doğumlu 
Banu Türkoğlu, 
üniversite eğitimine 
İstanbul'da başlayıp 
transfer öğrenci 
olarak California State 
Üniversitesi'ne geçiş 
yapıp Amerika'da tamamlamış. 
İşletme mezunu ve iki kız 
çocuk annesi Banu Türkoğlu, 
milli gururlarımızdan Hidayet 
Türkoğlu'nun da eşi... Voleybol 
ile başladığı spor kariyeri 


Amerika'ya geçişiyle son bulmuş. 


Ancak Hidayet Türkoğlu'nun 
profesyonel basketbol hayatı ve 
Banu Türkoğlu'nun spora olan 
merakı, sporu bir yaşam biçimi 
haline getirmeye yetmiş... 


Spor sizin için ne ifade ediyor? Ne 
kadar zamandır sporla iç içesiniz? 
Küçük yaşlarda spora başladım. 
Voleybol oynadım. Amerika'ya 
taşınma ve üniversite ile birlikte 
profesyonel olarak spora devam 
edemedim. Ama her zaman 
hayatımın bir parçası oldu. 
Yüzme, spinning ve bikram yoga 
en sevdiğim spor dalları... 


Shaba Health & Fitness Club'ın 
hikayesi nedir? 

İki yıl önceye dayanan bir 
hikayesi var. Aslında 10 yıl önce 
Türkiye'ye çok sevdiğim bikram 
yogayı getirmek istemiştim. 
Ama halihazırda o dönemde 
Türkiye'de yaşamadığım için, 
işin başında olamayacağımdan 
bu fikri erteledim. Sonra da 

bir sağlık ve fitness merkezi 
fikri gelişti. Akasya Avm'de 
bunun için en uygun özellikleri 
bulunduran şu andaki 
merkezimizi bulduk. Üzerinde 
çok çalışarak, bugün hizmet 
vermekte olduğumuz Shaba 
Health & Fitness markasını 
oluşturduk. 


Türkiye'nin ilk aile spor merkezini 
oluştururken en çok nelere dikkat 
ettiniz? 

Ebeveynlerin çocuklarıyla 
beraber spor salonunda aynı 
anda spor yaparak vakit 
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geçirebilecekleri merkez ortaya 
çıkarmaya çalıştım. Pek çoğunda 
çocuk oyun alanları mevcut. 
Ancak amacım çocukların 

oyun odasında oynaması değil 
onlarında spor yapmalarını 
sağlamak. 


Shaba Health & Fitness Club'da 
hangi hizmetler mevcut? Kısaca 
bahseder misiniz? 

Fizyoterapi, diyetisyen, spa, 
pilates, yoga, spinning, zumba, 
kickboks, tae bo, boks, açık- 
kapalı yüzme havuzu, kardiyo ve 
free weight olmak üzere iki ayrı 
katımız mevcut. Çocuklar için 
jimnastik, kidsboks, yüzme, yoga 
sınıflarımızla hizmet veriyoruz. 


Çocuklara özel hizmetlerin de 
bulunduğu bir spor merkezinin 
sahibesi olarak, kendi 
çocuklarınıza nasıl bir spor temeli 
sağlamaya çalışıyorsunuz? 
Jimnastik veya yüzme, 
çocuklarımızın sporu hayatlarına 
dahil etmesi konusunda büyük 
önem teşkil ediyor. Bu bilinçle 
yönlendirmelerimizi jimnastik ve 
yüzme alanında yapıyoruz. Büyük 
kızım Ela yüzmeye başladı, 
küçük kızım Lina ise jimnastiği 
tercih ediyor ve haftada dört gün 
jimnastik yapıyor. 


Sizin gibi spor geçmişi olan ve 
geçmişini işe aktarabilen girişimci 
kadınlara tavsiyeleriniz nedir? 
Sanırım günümüzde pek çok 
kişinin yapmadığı bir şeyi 
yapıyorum. Hem spor geçmişim 
var hem alanından mezun 
olduğum işi yapıyorum. İnsanın 
sevdiği işi yapması çok güzel 

bir şey. Spor sektörü yenilikleri 
yakından takip etmeyi gerektiren 
bir sektör. Aslında hem yorucu 
hem çok keyifli... Ama kişiliğimle 
de çok örtüştüğü için beni mutlu 
ediyor. Hayalleri gerçekleştirmek 
için çok çalışmak gerekiyor, 
bunu hepimiz çok iyi biliyoruz. 
Ama büyük düşünüp hayal 
etmek, doğru kadroyla kontrollü 
risklerle ise başlamak başarıyı 
getiren büyük faktörlerden biri. 


Jimnastik veya 
yüzme, 
çocuklarımızın sporu 
hayatlarına dahil 
etmesi konusunda 
büyük önem teşkil 
ediyor. 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


FİTNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN * 


Ledi İn 


Sizi biliyoruz, oldukça güçlüsünüz! Ama hiçbir zaman elinizdekiyle 
yetinmeyeceğinizi, daha fazlasını isteyeceğinizi de biliyoruz. Haydi, 
bu antrenmanlarla daha güçlü olun! 
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Yaza 
formda 
girin! 


Kişgeride kalmaya başladı. O halde 

yaz için çalışmalara başlamanın tam 
zamanı. Vereceğimiz tüyolarla daha 

Jit bir vücuda kavuşun! 


ızgın kumlardan, serin sulara atlamaya çok az 
kaldı. Yaz kapıda! Öyleyse vücudunuza form 
kazandırmak için çalışmalara 
başlayabilirsiniz! Kendinizi ve bedeninizi 
yormadan, kısa sürede fit bir vücuda sahip olmak hayal 
değil. Yapmanız gerekenleri az çok biliyorsunuz. Sağlıklı 
beslenmek, hareketli olmak ve ruhunuzu 
dinlendirmek... Haydi gelin, bu başlıkları birlikte açalım! 


Bol bol su 

Suyu hayatınızın her anına dahil edin. Tek yapmanız 
gereken suyu hayatınızın her dakikasına dahil etmek 
olacak... İşiniz ya da unutkanlığınız nedeniyle, suyu 
ihmal ediyor olabilirsiniz. Ama artık teknoloji çok gelişti. 
Akıllı telefonlarımız sizin gün içinde suyu hatırlayıp, 
içebilmeniz için kolları sıvıyor. Eğer su içmeyi hatırlama 
konusunda kendinizi yetersiz görüyorsanız, söz konusu 
aplikasyonlardan bir tanesini indirin ve alarmları kurun. 
İstediğiniz zamanlarda ayarladığınız alarmlar, size 
hemen su içmeniz gerektiğini seve seve hatırlatsın! 
Şahane fikir... 


Düzenli egzersiz 

İstediğiniz vücuda kavuşmanız için sporun ve egzersizin 
olmazsa olmaz nitelik taşıdığını biliyorsunuz. Ancak 
maymun iştahlılığı bir kenara bırakın ve başladığınız 
egzersizi hayatınızın sonuna kadar devam ettirin. Bir ay 
boyunca fitness salonuna gidip, iki ay gitmemezlik 
yapmadan devam edin. Her gün egzersiz yapmak için 
salona gidemeseniz bile, haftanın en az 3-/ gününü 
kendinize yani egzersize ayırın. Bu işi düzenli olarak 
uygulamaya başlayıp, beslenmenize de dikkat 
ettiğinizde, ruhunuzda ve bedeninizde büyük farklar 
göreceğinizi hatırlatmak isteriz! 


Porsiyon kontrolü ve kalori hesabı 
Bir öğünü tüketirken tabağınızın tamamını doldurmak 
zorunda olduğunuzu kim söyledi? Böyle bir 


zorunluluğunuz yok, olmasın da... Çünkü midenizi : — —<——— 
tamamen doldurmanız kilo açısından olduğu kadar 

sağlığınız için de sakıncalı. Hazımsızlık çekmek M FIT 

R ASİ ali 

istemezsiniz değil mi? Kilo vermede ve kontrolünü MİXPAEK 


sağlamada porsiyon ölçülerinin normalize edilmesinin 


önemi büyük. Tabağınızda ne kadar dengeli ve sağlıklı 
gıdalara yer verirseniz, işler o kadar lehinize olacak... İ ve Seve Disc Tamar 


Hareket edin 

Egzersizi düzenli olarak yapmanızı bir kenarda 
bırakalım... Gün içinde ne kadar hareket ediyorsunuz? 
Asansör yerine merdivenleri tercih ediyor musunuz? Ya 


da aracınızı biraz uzağa park edip, varmanız gereken KiLO VERME AMAÇLI 
yere yürümeyi mi tercih ediyorsunuz? Gün içinde KALORİSİ 
iSi KISITLANMIŞ GIDA 


hareket etmenizi sağlayacak her fırsatı değerlendirin ve 
mümkünse en az 15.000 adım atın! 


SLIMFIT ; Türk Gıda Kodeksi mevzuatına 


Hedeften şaşmayın uygun olarak hazırlanmış, 
Hayatın her alanında hedef koymak, hayalinizi günlük alınması gereken temel besin öğelerini içeren, 
kolaylaştıran bir eylemdir. O halde sahip olmak pratik kullanıma sahip Kilo Verme Amaçlı 
istediğiniz vücuda kavuşmak için de kendinize bir hedef Kalorisi Kısıtlanmış Gıdadır. 
koymayı unutmayın. Hedefi koyun ve yapmanız 
gerekenleri yapın. Kendinizi sürekli tartının tepesinde 
bulmayın. Bedeninizi sıklıkla tartmak size bir şey Gg www.slimfit.net 
kazandırmayacaktır. İlk etapta aynada gördüğünüz 
manzaraya inanın... ti 
02168880444 manen 


Tescilli Markasıdır. 


Fitness 


ne 
SINIFI 


" $şşş, sessizlik... 


. 
/ 


Hızlı şehir ve iş hayatının getirdiği tempo' çoğu zaman sakinlikten, 
dinginlikten ve huzurdan uzak kalmamıza neden oluyor. Çaresi mi? 
Tabü ki meditasyonda... 


iyetimiz gözünüzü 

korkutmak 

değil. “Hiçbir şey 

düşünmeden 

odaklanacaksınız” 
demek, hiç değil... Meditasyon 
deyince bir adım geri çekiliyor 
ya da ön yargılı davranıyor 
olabilirsiniz. Bize inanın, paniğe 
hiç gerek yok. Meditasyon 
yapmak, belki de anda kalmak 
sandığınızdan daha kolay. 
Hepimiz çok iyi biliyoruz ki, 
bir şeyleri ne kadar zorlarsak 
zorlayalım ya da olmasını 
isteyelim, çoğu şey “olacağına” 
varıyor. Meditasyonu da ne kadar 
kusursuz yapmaya çalışırsanız 
çalışın, kapasiteniz ve olmanız 
gerektiği kadar başarılı 
olabileceksiniz. Herkesin ruh 
hali birbirinden farklı. Kimsenin 
iç dünyası birbiriyle aynı değil. 
Hal böyleyken; meditasyon ve 
anda kalabilme konusunda da 
her bireyin kendine özgü farklı 
biçimleri ortaya çıkabiliyor. 
Peki siz kendinizi nasıl 
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keşfedeceksiniz? Tek çare 
gözlem. Sinirli, stresli veya mutlu 
ya da huzurlu olduğunuz anlarda 
bedeninizi gözlemleyin. Bu 
hisleri üst seviyelerde yaşarken 
bedeninizi bir dinleyin. Kalp 
atışınız, belki mide ağrınız 

ya da üşümek... Bedenimizin 

ve ruhumuz hissettiği tüm 
duygulara karşılık bir tepkimeyle 
karşımıza çıkıyor. Mesela çok 
mutluyken üşüdüğünüz oldu 
mu? Ya da huzurlu hissederken 
midenize kramplar girdiğini... 
Tahmin ediyoruz ki “hayır? 
cevabını veriyorsunuz. Bedeninizi 
ve yaşattığınız ruhu iyice 
anlayabilmek, anda kalmanızı, 
meditasyon yapabilmenizi 
kolaylaştırır. Çünkü kendinizi 
kötü hissettiğiniz anlarda, 
düzenli ve kaliteli nefes 

alıp vermelerin sizi iyi 
hissettireceğini bilirsiniz. Ya da 
enerjisi kısmen düşük ve negatif 
bir ortamda vakit harcamamanız, 
oradan ayrılmanız gerektiğinin 
farkına varabilirsiniz. 


Meditasyon yapmak için 
zorunlu olarak bağdaş kurarak 
oturup, konsantre olmak gibi 
bir zorunluluğunuz yok. Evet, 
tercihen meditasyon oturarak, 
temiz ve az ışıklı bir ortamda, 
düzenli nefesler alınıp verilerek 
yapılır. Ama siz bu dayatmadan 
çok hoşlanmıyor, bu haliyle 
kendinizi başarısız görüyorsanız 
yeni yollar deneyin. Mesela 
stresli bir anınızda olduğunuz 
yerden ayrılın ve beş dakikalık 
bir yürüyüşe çıkın. Belki de 
olduğunuz ve oturduğunuz 
yerde, rahat ve dik bir duruşta 
sadece gözlerinizi 30-50 
saniyeliğine kapatmayı deneyin. 
Hiçbir şey düşünmemeye 
çalışmaktan bahsetmiyoruz. 
Zaten bu imkansız... Hiçbir şey 
düşünmemeye çalışmaktansa; 
her şekilde size ait olan iyi, kötü, 
güzel, çirkin bütün duygu ve 
düşünceleri sevgiyle karşılayıp, 
terbiye ederek sindirin. Bu şekilde 
benliğinizi de kazanmış olacak, 
kendinizi daha çok seveceksiniz. 


Odaklanabilmek 
süreç ister. Ilk 
meditasyon 
denemenizde 
başarısız 
olmanız, 

bundan sonraki 
deneyimlerinizde 
olumsuz sonuçlar 
alacağınız 
anlamına gelmez. 
Sürece güvenin... 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


YAZA 


HAZIR MİSİN? 


a yi. Öl rn, ae e here by e 


ee  KiLO VERME AMAÇLI 
e KALORİSİ KISITLANMIŞ GIDA 
<İ 02168880444 


SLIMFIT ; Türk Gıda Kodeksi mevzuatına 
0542612 2020 uygun olarak hazırlanmış, 
günlük alınması gereken temel besin öğelerini içeren, 


VELL NUTRITION pratik kullanıma sahip Kilo Verme Amaçlı 


Kalorisi Kısıtlanmış Gıdadır. 
SLIMFIT ; WELL NUTRITION AŞ'nin Tescilli Markasıdır. 


Fitness 


barbell'ile 


içlenin! 


Ağırlıkları yüklenin ve terlemeye hazırlanın. 


üksek yoğunluklu interval 
antrenmanların (H.LI.T) 
faydalarını kısaca 
hatırlatmamızı ister 
misiniz? Kanada'daki 
McMaster Üniversitesi'nde yapılan yeni 
bir araştırmaya göre yeni bir 
antrenmana başladığımızda 
motivasyonumuz son derece yüksekken, 
çok kısa bir süre sonra sıkılabiliyor ve 
antrenmanımız bize yeteri kadar 
zorlayıcı gelmemeye başlayabiliyor. 
Yine de araştırmalar H.LI'T 
egzersizlerinin çok daha kolay olduğunu 
ve uzun süre istikrarlı bir şekilde devam 
etmeye daha elverişli olduğunu 
gösteriyor. Motivasyonunuzu artırmak 
için yeni bir H.LLT egzersizi arıyorsanız, 
bu son derece kolay barbell 
antrenmanını deneyebilirsiniz. 


NASIL 
YAPILIYOR? 


Tüm antrenman 
boyunca aynı halteri 
kullanarak, her 
egzersizde 15-20 
tekrar yapın ve 
egzersizler arasında 
15 saniye dinlenin. Her 
hareketten birer seti 
tamamladığınızda 
bir-iki dakikalık bir 
dinlenme arası verin 
ve bu şekilde 
toplamda beş set 
uygulayın. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Barbell 


SHOULDER PRESS 
Çalıştırılan bölgeler: OMUZ, KOLLAR 
Teknik >Kollarınızı tamamen 
>Halteri omuzlarınızın düzleştirerek halteri 
önünde tutun ve yukarı kaldırın. 
dirseklerinizi >Halteri yavaşça 
yüksek yere indirin ve tekrar 
konumlandırın. edn.. | .......... 
GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Göğsünüzü dik ve 
dizlerinizi düz 
tutun. 
OVERHEAD SGUAT 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
UST BACAKLAR, SIRT, OMUZ 
Teknik doğru çıkarın. 
>Kollarınızı geniş Hareket boyunca 
açarak bir halteri halteri mümkün 
başınızın üzerinde olduğunca yüksekte ( i 
tutun. tutun. 3 GÜVENLİK 
>Kalçanızı aşağı >Tekrar doğrulun ve i ONERİSİ 
indirin ve geriye hareketi tekrar edin. : Bogrulürkenula nak 
4 sokumunuzu 
gövdenizin altında 
tutarak belinizin aşırı 
kavis yapmasını 
İS. engelleyin. ül 
STRAIGHT-LEG DEADLIFT 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
ARKA BACAKLAR, BEL 
Teknik sıkıca basarak 
>Dizleriniz serbest doğrulun ve halteri 
tutarak bacaklarınız vücudunuza yakın 
düz bir şekilde öne tutun. 
doğru eğilin ve >Ağırlığı tekrar indirin 
halteri yerden ve hareketi tekrar 
kaldırın. edin. 
>Topuklarınızı yere 
Aşağı inerken 
çenenizi omurga m li 
hizasında korumaya i o GUVENLİK 


: ÖNERİSİ i 

> Omuzlarınızı geride, ; 

* kürek kemiklerinizi 
©. yakıntutun. 


çalışın. 
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Fitness 


Bp 
BARBELL ROLLOUT i GÜVENLİK 
Çalıştırılan bölgeler: KARIN, : ONERİSİ 
MERKEZ BÖLGESİ Hareket boyunca 
— — boyunuzu ve 
, Omurganızıaynı 

Teknik yuvarlayın. “., hizada tutun. .” 
>Dizleriniz üzerine >Yuvarlayarak tekrar e yi r 

çökün ve yerdeki bir geriye çekin ve 

halteri kavrayın. hareketi tekrarlayın. 


>kKontrollü bir şekilde 
halteri ileri doğru 


WALKING LUNGE 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 


UST-ARKA BACAKLAR o 

Teknik bükerek .. , 

>Halteri boynunuzun vücudunuzu aşağı GÜVENLİK 
arkasına, indirin. ONERİSİ 
omuzlarınıza >Bacaklarınızı tekrar ll 
oturtun ve iki elinizle düzelterek ileri amlarini dik 
kavrayın. doğru bir adım daha 

>İleri doğru büyük bir atın ve diğer tekrara m gi 
adım atın ve geçin. 


dizlerinizi 90 derece 


WALKINGLUNGE | | 
Çalıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, KOLLAR, 
MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik >Vücudunuzu tekrar 
>Plank pozisyonuna yukarı itin ve 

girin ve yerdeki hareketi tekrar edin. 
halteri kollarınızı 

düz tutarak 

avrayın. 

>kKollarınızı bükerek 

vücudunuzu aşağı 

indirin. 


Hareket 
boyunca plank 
hizasından 
ayrılmayın... 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Hareket esnasında 
, o kKalçanızınaşağı 
“ sarkmasına engel 
— olun. i 
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EĞİTMEN: GÜLSÜM ERBEY FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 
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Mb KORO 
Bonjour İürgüe! 


Dünya modasına yön veren, Fransa'nın bir numaralı 
kadın dergisi Madame Figaro, Nisan ayında 
Türk kadınlarıyla buluşuyor. 


T: 490 (216) 325 39 19 F: *90 (216) 325 37 47 
Mütevelli Çeşme Cd. Cenap Şehabettin Sk. No:47/1 Koşuyolu / Kadıköy - İstanbul 


Fitness 


10 dakika yeler! 


Ağırlık egzersizi öncesi 10 dakikalık kısa ısınma rutini ile 


kuvvet antrenmanlarınızın temelini güçlendirin. 


gırlık antrenmanlarınızdan 

önce ısınma egzersizlerini hızla 

geçmek mi istiyorsunuz? 

Bu kadar acele etmeye gerek 

ok. Mobilite kazandıran 

ısınma egzersizlerinin getirileri, tahmin 
ettiğinizin çok ötesinde. Hareket algınızı ve 
alanınızı genişleterek egzersizleri daha 
güvenli ve verimli uygulamanıza olanak 
sağladığı için son derece önemli. Ağırlıkla 
çalışırken vücudunuzu doğru 
konumlandıramadığınızda, vücudunuz 
ortaya çıkan kuvvet açığını kapatmak için 
farklı şekillere girmeye çalışacaktır. Bu 
sadece formunuzun dengesini yitirmesine 
sebep olmaz, aynı zamanda sakatlıkriskini 
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de artırarak antrenmanınızı hiç olmadık bir 
noktaya çeker. Dikkatinizi mobilite 
kazanmaya vermek performansınızı ciddi 
oranda artıracaktır. Hareketlilik kazanmaya 
odaklı egzersizler, merkezi sinir sistemini 
harekete geçirir ve ağırlık egzersizlerinden 
önce kalp ritminizi yükseltir. Böylece 
ağırlığın altına girdiğinizde vücudunuzu 
daha az baskıya maruz bırakırsınız. 
Vücudunuzun zayıf noktalarını farketmek 
için önce sakatlanmayı beklemeyin. Bu rutini 
ağırlıkantrenmanlarından önce uygulamak 
hareket kabiliyetinizi genişleterek daha önce 
vücudunuzu sokmakta zorlandığınız 
pozisyonları çok daha kolay bir şekilde 
alabilmenizi sağlayacak. 


NASIL YAPILIYOR? 


Antrenmana başlamadan 10 dakika 
önce bu egzersizleri uygulayın. 
Problemli olduğunuz bölgelerde daha 
fazla zaman harcayın. 


LEG SWING 


Neden? 


Kalçanızı ısıtmak ve dinamik bir germe 
hareketi ile kalça kaslarını esnetmek için. 


Teknik 

>Ayaklarınızı omuz 
genişliğinde açın ve 
bir elinizi duvara 
koyun. 

>Dengenizi 
sağladığınızda bir 
bacağınızı ileri-geri 
sallayın. Birkaç 
tekrardan sonra 
hareket genişliğini 
kademeli 

olarak artırın. 


>Ardından aynı 
hareketi yanal 
olarak, ayağınızı 


vücudunuzun 


önünde sağa ve 


sola doğru 


sallayarak tekrar 


edin. 


>Hareketi çok fazla 


“-sallanmasına izin verin,” 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Bacaklarınızın rahatsızlık 
hissetmeden mümkün 
olduğunca fazla 


kontrol altında 
tutmaya çalışmayın. 


WALKING LUNGE WITH ARM 
DRIVE 


Neden? 


Kalçalarınızı, üst bacak kaslarını alt vücut 
ağırlık egzersizlerine hazırlamak ve kalça 
fleksörlerine hareketlilik kazandırmak için. 


Teknik 

>Ayaklarınızı omuz 
genişliğinde açarak 
dik durun. 

>ileri doğru bir adım 
atarak lunge 
pozisyonuna girin. 
Dizleriniz 90 derece 
bükük olsun ve 


arkada kalan dizinizi 


neredeyse değecek 
şekilde yere 
yaklaştırın. 


>Vücudunuzu aşağı 
indirirken kollarınızı 
düz bir şekilde 
yukarı kaldırarak 
kalçalarınızı açın. 

>Tekrar başlangıç 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


pozisyonuna dönün 


ve bacak 


değiştirerek tekrar 


edin. 


A gereğinden fazla kavis 


Kollarınızı yukarı 
kaldırırken belinize 


vermeyin. 


LUNGE VE THORACIC 


ROTATION 


Neden? 


Kalçalarınızı ve üst bacak kaslarını ısıtmak ve sırtın üst-orta 
bölgesine (torakal) hareketlilik kazandırmak için. 


Teknik 

>Ayaklarınızı 
omuz 
genişliğinde 
açarak dik durun. 

>İleri doğru bir 
adım atarak 
lunge 
pozisyonuna 
girin. Dizleriniz 


90 derece bükük 
olsun ve arkada 
kalan dizinizi 
neredeyse 
değecek şekilde 
yere yaklaştırın. 
Sol elinizle, 
dizinizin üzerine 
hafifçe baskı 
uygulayın ve 


diğer kolunuzu 
açarak gövdenizi 
döndürün. 
>Arkada kalan 
ayağınızı öne 
çekerek doğrulun 
ve hareketi diğer 
elinizi açarak 
tekrar edin. 


GUVENLİK 
ÖNERİSİ 
Dönme hareketi 
esnasında başınızı da 
döndürmek torakal 
ğ bölgenin daha fazla 5 
ii hareket etmesini sağlar. Ri 
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Fitness 


CLOSED-CHAIN ANKLE r ” 
DORSIFLEX!ON WALL DRILL 


Neden? 
Ayak bileklerinizin hareket kabiliyeti kısıtlıysa, 
bu hareket sguat tekniğinizi geliştirecektir. 


ik 


Teknik doğru iterek ayak 

>Yüzünüzü duvara tabanınızın zemine 
dönerek dik durun. iyice yayılmasını 0 
Ayaklarınızı sağlayın. GÜVENLİK 
duvardan en az 10 >Birkaç haftada ÖNERİSİ 
santimetre uzakta duvarla vücudunuz i Üst bedeninizin 
konumlandırın. arasındaki mesafeyi — aşağıya doğru 

>Topuklarınızı yerden artırın. — ie engel 


kaldırmayın ve 
dizlerinizi duvara e 


ANKLE GRABS 


Neden? 
Merkez sıcaklığınızı yükseltmek ve anterior 


zincirinizi (kalça ve üst bacak) açmak için. 
Teknik doğru düz bir 
>Ayaklarınızı omuz şekilde uzatıp 
genişliğinde açarak kalçanızı ileri itin. 
dik durun. >Pozisyonunuzubir ŞE MX. 
>Geriye doğru süre koruyun ve 
uzanarak sağ ayak ardından diğer 0 
bileğinizi sağ kolunuzla hareketi ii : 
a i GUVENLİK 
elinizle kavrayın ve tekrar edin. PR ici 
i ÖNERİSİ 


sol elinizi geriye 
Kİ Kalçanızı ileri 

itmeye 

odaklanın. 


LATERAL FLEXION TO 
ONE-LEG BALANCE 


Neden? 

Bedensel algınızı denemek ve 
kalçalarınızı egzersize hazırlayıp 
hareketi kısıtlı dokuları çalıştırmak 


için. 


Teknik 
>Ayaklarınızı omuz genişliğinde 
açarak dik durun. 


>Yana doğru mümkün olduğunca N 
geniş bir adım atın ve ayaklarınızı F 0 
düz bir şekilde yerde tutarak bir P i 
A e j GUVENLIİK 
bacağınızı büküp diğerini j Ni heal 
Mz ÖNERİSİ 


tamamen düz tutun. Mümkün 
olduğunca eğilin ve ardından 
kademeli olarak hareket 
mesafesini artırın. 

>Tekrar doğrulun ve düz 
tuttuğunuz bacağınızı öndeki 
bacağınızın yanına getirerek 
denge kurun. 


Çömelirken 
göğsünüzü dik ve 
omuzlarınızı geride 


Tek bir tarafa doğru 
bütün tekrarları 
bitirdikten sonra 
hareketi diğer tarafa 
doğru uygulayın. 
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SGUAT PROGRESSION 


Neden? 
Birçok insan sguat (çömelme) pozisyonunun son noktasında hareket kabiliyetinin kısıtlandığını hisseder. Bu egzersiz torakal mobiliteyi artırır, arka 
bacak ve kalça kaslarını egzersize hazırlar. 


Teknik parmaklarınızı kavrayın. >Ayak parmaklarınızı konumuna ulaşmış >Kolunuzu indirin ve tekrar 
>Ayaklarınızı omuz Bacaklarınızı bükmeden tutarken, kalçanızı ani bir olmalısınız. ayak parmaklarınızı 
genişliğinde açarak dik bu pozisyona şekilde yere doğru >Pozisyonunuzu ihtiyaç kavrayın. Hareketi diğer 
durun. Kalçanızdan doğru ulaşamıyorsanız, hareketlendirin. duyduğunuz kadar kolunuzla tekrarlayın. 
öne eğilin ve dizlerinizi hafif >kKollarınızın uyguladığı koruyun ve ardından bir 
bacaklarınızı tamamen bükmeden önce baskı ile dizleriniz dışarı kolunuzu yukarı doğru 
düz tutun. uzanabildiğiniz kadar doğru açın. Bu noktada açarak gövdenizi 
>Ellerinizle ayak uzanın. sguat hareketinin son döndürün. ooo 


& 
GÜVENLİK : 
ÖNERİSİ o; 


Torakal bölgedeki 
gerilimi sürdürmeye 


çalışın. 


INCHWORM PUSH-UP WITH TRANSVERSE ROTATION 


Neden? 
Bu hareket arka bacak bölgesindeki katılıkları açar, göğüs, triceps, omuz ve merkez bölgesini hedef alır. Rotasyonel olmayan bir hareket düzleminde 
merkez bölgenizi çalıştırır. 


Teknik ve ellerinizle yürüyerek gövdenizi döndürerek ufak adımlar atın ve hemen diğer tekrara 

>Ayaklarınızı omuz yüksek bir plank sağ kolunuzu yukarı ayaklarınızı ellerinize başlayın. Her tekrarda 
genişliğinde açarak dik pozisyonuna geçin. kaldırın. doğru yaklaştırın. yukarı kaldırdığınız elinizi 
durun. >Kollarınızı bükerek >Yüksek plank >Birkez daha ellerinizle değiştirin. 

>Ellerinizi, ayaklarınızın vücudunuzu aşağı indirin. pozisyonuna dönün. yürüyerek plank 
tam önünde yere koyun Tekrar yukarı iterken >Bacaklarınızı düz tutarak pozisyonuna geçin ve 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


; o Aşağı doğruilerlemeye : 
» başlarken ayaklarınızın : 
» hizasını bozmadan 

gidin. yi 
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EĞİTMEN: SEDA NUR ÇELİK, FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR. 


Fitness 


Diren . 


eEzersiz bandı! 


Vücudunuzu tepeden tırnağa şekle sokmak istiyorsanız, bir direnç bandıyla 
sonuca ulaşabilirsiniz! Bu son derece basit fitness ekipmanı, tahmin ettiğinizden 
çok daha hızlı sonuç almanıza yardımcı olacak. Kullanımı da son derece kolay! 


irenç bandı ile 
çalışmak duruşunuzu 
geliştirir, sakatlıkları 
önler ve kaslarınıza 
güzel bir görünüm 
kazandırır. Diğer 
fitness ekipmanlarına kıyasla son 
derece uygun fiyatlıdır. Yoga, 
kuvvet antrenmanları ya da germe 
hareketlerini desteklemek amacıyla 
da kullanılabilir. 

Tüm bunlar sizi ikna etmeye 
yetmediyse devam edelim. İster 
uzun, ister tutamaçlı ya da burada 
kullandığımız gibi ufak çember 
biçiminde olsun, direnç bantları ev 
antrenmanlarında son derece 
kullanışlıdır. Seyahatlerinizde 
yanınızda götürebilir yada 
rutinliğinden sıkıldığınız direnç 
antrenmanlarınıza renk 
katabilirsiniz. Sizi direnç bandı 
kullanmaya ikna edebildiysek, 
hazırladığımız bir direnç bandı 
antrenmanını deneyebilirsiniz. 


Tek ihtiyacınız: 

Küçük boy bir direnç bandı 
Başlangıç seviyesindeysen... 

1-2 Set (yeşil band) 

Biraz zorluğa hayır demiyorsan... 
2-3 Set (mavi band) 
“Profesyonelim” diyorsan... 

4-5 Set (siyah band) 
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INAV 


alıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, 


KOLLAR, MERKEZ BÖLGESİ, KALÇALAR 


Teknik 

>Bandı ayak 
bileklerinize geçirin 
ve ayaklarınızı 
bandı gerdirecek 
kadar açın. Ellerinizi 
doğrudan 
omuzlarınızın 
altında 
konumlandırarak 
plank pozisyonuna 


geçin ve 
vücudunuzu 


tamamen düz tutun. 


>Dirseklerinizi 


bükerek göğsünüzü 


aşağı indirin. 
>kKendinizi yukarı 
iterek başlangıç 
pozisyonuna geri 
dönün ve hareketi 
tekrar edin. 


GÜVENLİK 


ÖNERİSİ 


Merkez bölgenizi 
sıkarak kalçanızın 
aşağı sarkmasını 


engelleyin. 


SOUAT 

Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
BACAKLAR, OMUZ, SIRI, 

MERKEZ BÖLGESİ 

Teknik rahatlığını 

>Bandı dizlerinize oruyarak mümkün 


geçirin ve 
bacaklarınızı biraz 
açarak banda 


gerginlik kazandırın. 


>Kalçanızı geriye ve 
aşağı doğru 
çıkararak sguat 
pozisyonuna geçin 
ve duruşunuzun 


utun. 
>Topuklarınızın 
üzerine basarak 


ekrar edin. 


olduğunca çömelin. 
Bandı sürekli gergin 


Hareket boyunca 


doğrulun ve hareketi 


BRIDGE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 


BACAKLAR 


Teknik 

>Dizlerinizi bükerek 
yere sırt ÜSİÜ yatın 
ve direnç bandını 
dizlerinize geçirin. 
Ayaklarınızı düz bir 


>Topuklarınız yere 
sıkıca basarak ve 


biçimde yere koyun. 


karın ve kalça 


kaslarınızı sıkarak 


kalçanızı yerden 
kaldırın. Aynı 
zamanda bandı 
gerdirin. 


>Kalçanızı yavaşça 


indirin ve hareketi 
tekrar edin. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Omuzlarınızı 
rahatlatarak gerilimi 
boynunuzdan 
uzaklaştırın. 
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Fitness 


HORIZONTAL JUMPING JACKS 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
BACAKLAR, MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik 

>Direnç bandını ayak 
bileklerinize geçirin 
ve elleriniz 
doğrudan omuz 
hizanızda olacak 
şekilde plank 
pozisyonuna geçin. 

>Hafifçe zıplayarak 


bacaklarınızı açın r Ni ; 
* — GÜVENLİK 


ve tekrar hafifçe A : 
zıplayarak kapatın. ÖNERİSİ 
Plank 
pozisyonundayken 


i kalçanızın aşağı N 
> düşmemesine dikkat 
— edin. i 


KNEES TO CHEST 
Çalıştırılan bölgeler: MERKEZ 
BÖLGESİ, GÖĞÜS, KALÇALAR, 


BACAKLAR 

Teknik kalçanızın altına 

>Direnç bandını ayak kadar çekilmiş 
bileklerinize geçirin olmalı, (OO O m  çşçş<><><>ş>şğj ÇŞğZ ğrr lll 
ve elleriniz >Tekrar hafifçe (İş 
doğrudan omuz zıplayarak 
hizanızda olacak bacaklarınızı geriye 0 
şekilde plank doğru uzatın ve GÜVENLİK 
pozisyonuna geçin. başlangıç ÖNERİSİ 

>Hafifçe zıplayarak pozisyonuna geri Diz kapaklarınızı 
iki dizinizi de dönün. kendinize doğru 
göğsünüze doğru >Hızlı bir tempo |  şokerken yüzünüze 

: , İk. dikkat edin. 

çekin. Bu hareketin yakalamaya çalışın. —. 


sonunda ayaklarınız 


BENT-OVER ROW AND Y . 

Çalıştırılan bölgeler: SIRT, OMUZ, ' 

KOL, MERKEZ BÖLGESİ RR O... ri... 

Teknik >Kollarınızı başınızın 

>Bileklerinizi direnç üzerine kaldırarak (7 i 
bandına geçirin ve 'Y harfi €  NEİSİ 
kalçanızdan pozisyonuna girin. Omuna-bas 
bükülerek öne doğru o >Tekrar başlangıç hizasını 
hafif eğilin. pozisyonuna dönün korumaya 

>Bandın direncini ve hareketi tekrar çalışın. 
koruyarak ellerinizi edin. 
vücudunuzun 


yanlarına çekin. 
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BICYCLE CRUNCH 
Çalıştırılan bölgeler: KARIN 


Teknik orta bölgesinde 

>Yere sırt üstü uzanın ve birleşmelidir. 
ellerinizi şakaklarınıza >Ardından diğer dirseğinizi 
yerleştirin. Direnç bandını diğer dizinize değdirecek 
ayaklarınıza geçirin. şekilde pozisyon 

>Karın kaslarınızı sıkın ve değiştirin. Her tekrarda bu 
sağ dirseğinizi sol dizinize hareketi değişmeli olarak 
dokundurun. Diziniz ve uygulayın. 


dirseğiniz vücudunuzun 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Gövdenizi yukarı 
kaldırırken, 

, çeneninizi aşağı z 
>. indirmemeye çalışın. .” 


LATERAL HOPS 

Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR 

Teknik sguat pozisyonuna geçin. 

>Direnç bandını ayak >Kalçanızın dengesini 
bileklerinize geçirin ve koruyun ve sol ayağınızı 
ayaklarınızı omuz yerden bir miktar yukarıda 
genişliğinizden biraz daha tutun. 
dar şekilde açarak banda Oo >Aynı sıçrama hareketini 
gerilim kazandırın. sol tarafa doğru uygulayın 

>Sağa doğru sıçrayın ve ve her tekrarda bir diğer 
bandın gerilimini tarafa sıçrayarak harekete 


koruyarak tek ayak üzerine devam edin. 
iniş yapıp tek ayak ile 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Dengenizi sağlam bir 
şekilde korumak için 
bakışlarınızı tek bir 


b. noktaya odaklayın. ei 
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EĞİTMEN: BELİZ ŞEKEREFELİ FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR. 


Fitness 


Özgüveni 
ükseltin! 


Bedeninizle barışmak ve onu sevmek yapılacaklar 
listenizde üst sıralarda yer alıyorsa, size nasıl yardımcı 
olabileceğimizi biliyoruz. Doğru antrenmanlarla ruhunuzu 
güçlendirebilir, fiziksel kuvvetinizi artırabilirsiniz. 
Şimdi lütfen cevap verin, bunlardan daha çok özgüven veren 
başka bir şey var mı? 


u sözleri boş yere söylemiyoruz. Bilim de bu fikirlerimizi destekliyor. Yayınlanan yeni bir 
araştırmada 30 dakikalık bir egzersizin, kadınların kendi vücutlarına dair fikirlerini 
olumlu anlamda etkilediğini gösterdi. Vücutlarından hoşnutsuz olan üniversite 
çağındaki 75 kadının katıldığı bu araştırmada, yarım saatlik yoğun bir antrenmanın 
ardından kadınların daha ince ve daha güçlü hissettiği ve bu hislerin ruh hallerine 
doğrudan yansıdığı gözlemlendi. Kendinizi iyi hissetmek istiyorsanız, iyi bir antrenman 
programı izlemeniz gerekiyor. Tüm vücudunuzu çalıştıran bu antrenman programı bu 
noktada en iyi alternatifi sunuyor. Sıkıca terleyin ve en sonunda aynaya baktığınızda vücudunuza sevgiyle 
yaklaşmayı ihmal etmeyin. 
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NASIL 
YAPMALI? 


Birinci turdaki her bir 
egzersize 45 saniye 
ayırın ve hareketler 
arasında 15 saniye 
dinlenin. Turu 
bitirdiğinizde bir 
dakikalık dinlenme 
süresi bırakın. Ardından 
fitness seviyenize göre 
belirlenen set sayıları 
kadar tekrar edin. Aynı 
formatı ikinci turda da 
uygulayın. 


BAŞLANGIÇ: 
3 set 

ORTA: 

4 set 

İLERİ: 

5 set 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* Barbell # Step tahtası * Dumbbell # Egzersiz topu 


JI. Tur 


SGUAT THRUST a, 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, BACAKLAR, MERKEZ BÖLGESİ arena 
Teknik doğru atarak plank pozisyonuna dönün. Pa 0 
>Çömelin ve ellerinizi pozisyonuna geçin. o >Ellerinizi doğrudan di .. , 
düz bir şekilde yere oo >Ayaklarınızı tekrar omuzlarınızın GUVENLİK 
koyun. ani bir hareketle altında tutun. el 
> N i an 
>Iki ayağınızı hızlı bir geriye çekerek pözlsyonundaylkan 
hareketle arkaya başlangıç £ belinizde boşluk 
k oluşmamasına 


©. dikkatedin. o 


BOX JUMP ni 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, BACAKLAR, MERKEZ BÖLGESİ 
Teknik yapın. >Zıplama esnasında 
>Step tahtasının >Zıplayarak yada dizlerinizi mümkün 
önünde durun. adım atarak step olduğunda yukarı 
>Step tahtasının tahtasından inin. çekmeyeçalışın. (emre... 
üzerine zıplayın ve Ardından hareketi a, ” 
yumuşak bir iniş tekrar edin. £ o 
“ GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Sıçramalar 


arasında ayağınızın 
step tahtasına 
N takılmamasına 
İ, dikkat edin. 


MEDİCİNE BALL SLAM e 
alıştırılan bölgeler: KARIN, MERKEZ BÖLGESİ, OMUZ, SIRT 


Teknik kazandırın. 


>Egzersiz topunu >Topu mümkün 
başınızın üzerinde olduğu kadar 
mümkün olduğunca kuvvetlice yere 
yükseğe kaldırın ve çarpın. 
tüm vücudunuzla >Topu yerden alın ve 
uzanarak topa ivme hareketi tekrar edin. 
; Ni 
: ÖNERİSİ 
> Topu yukarı 
*  kaldırırken,belinize  ; 
— yük bindirmeyin. Ri 
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Fitness 


THRUSTER 


in i — GÜVENLİK 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, BACAKLAR, OMUZ, KOLLAR ÖNERİSİ 


Kalçalarınızı geriye 


Teknik bükerek alçalın. kaldırın. i doğru çıkarmaya 

>Dirsekleriniz yüksek o >Bacaklarınızı >Halteri indirin ve ii çalışın. 
duracak şekilde bir düzelterek doğrulun hareketi tekrar edin. a : 
halteri omuzlarınızın ve ivmeden >Göğsünüzü şişirin pi 
önünde tutun. faydalanarak halteri ve omuzlarınızı 

>Kalçanızı ve belinizi başınızın üzerine geriye çekin. 


2. Tur 


MOUNTAIN CLIMBERS 

Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, MERKEZ 

BÖLGESİ 

Teknik >Zıplayarak bacak 

>Plank pozisyonunda değiştirin. Bu kez diğer 
başlayın ve bir dizinizi bacağınızı göğsünüze 
göğsünüze doğru çekin. doğru çekip öndeki 
Arkada kalan bacağınızı bacağınızı geriye doğru 
düz, önde kalan bacağınızı uzatın. 
dizlerden bükük >Her tekrarda bacak 
pozisyonda tutun. değiştirerek devam edin. 

GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Hareket esnasında 
kalçalarınızın 
vücudunuzla aynı 
hizada kalmasına 
özen gösterin. 


bacağınızı öne 
çekerken başınızı 
oynatımamaya özen 
gösterin. 
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BURPEE 


Çalıştırılan bölgeler: TÜM VÜCUT 


Teknik 
>Çömelin ve ellerinizi 


ayaklarınızın hemen 


önünde yere koyun. 
>Zıplayarak ani bir 
hareketle 


JUMPING LUNGE 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
BACAKLAR, MERKEZ BÖLGESİ 


Teknik 

>Lunge 
pozisyonunda 
başlayın. İki dizinizi 
de 90 derece bükün. 
Arkada kalan diziniz 
neredeyse yere 
değecek 
pozisyonda dursun. 

>Mümkün olduğunca 
yükseğe zıplayın ve 


ayaklarınızı geriye 

doğru atarak plank 
pozisyonuna geçin. 
Ardından hemen 


çömelme 
pozisyonunuza geri 
dönün. 

>Mümkün olduğunca 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Hareket boyunca 
vücudunuzu düz 
tutmaya özen 
gösterin. 


gerçekleştirip tekrar 
çömelerek doğrudan 
sıradaki tekrara 
geçin. 


tekrar zıplayıp 
başlangıçtaki 


yükseğe sıçrayın ve 
yumuşak bir iniş 


bacaklarınızı 
düzleştirerek 
havada bacak 
değiştirin. 

>Bu kez diğer 
bacağınız önde 
konumlanacak 
şekilde yere 
yumuşak bir iniş 
gerçekleştirin ve 
hareketi tekrar edin. 


PUSH-UP RENEGADE ROW 
Çalıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, KOLLAR, MERKEZ BÖLGESİ, SIRT 


Teknik 
>Plank pozisyonunda 


başlayın ve iki elinize de 


birer dumbbell alın. 
Kollarınızı büküp, 


dirseklerinizi geriye doğru vücudunuzu tekrar yukarı 


hareket ettirerek itin. Ardından kalçanızın 
göğsünüzü yere doğru konumunu bozmadan 
yaklaştırın. ağırlıklardan birini kürek 


>Şınav hareketi ile hareketi ile kaldırın. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Lunge 
pozisyonunda 90 
z derecelik açıyı 
—. yakalamaya çalışın. 


>Tekrar plank pozisyonuna 
dönün. Bu kez diğer 
elinizdeki ağırlığı 
kaldıracak şekilde hareketi 
tekrar edin. 


>Plank pozisyonunu 
korumakta zorlanıyor 
musunuz? Dizlerinizi çok 
az aşağı salarak hareketi 
kolaylaştırabilirsiniz. 


Gİ çalt veli gl 
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EĞİTMEN: DİLAHAN AVCI FOTOĞRAF: UĞUR UTKU SEZER 


AĞAOĞLU MY CLUB'TA ÇEKİLMİŞTİR. 


Fitness 


Eğilmek deyip 
m 


Günlük hayatımızda farkında olmadan kullandığımız “Hip Hinge' (eğilme) 
tekniğini, egzersiz sırasında doğru şekilde uygulayabiliyor musunuz? 


Hazırlayan: Efe Aksöyek 


ynı sguat (çömelme) gibi Peki hayatımızda bu kadar önemli bir dizlerimizi çok az bükerek öne doğru eğiliyoruz. 

hayatımızda önemli bir yeri olan Oo yere sahip Hip Hinge'i nasıl daha iyi hale Sopa asla üç temas noktasından ayrılmamalı. 

eğilmenin, genellikle yerden bir getirebiliriz? Ayrıldığı noktada tekrar ilk pozisyona döneceğiz. 

şey alırken kullanıldığı Öncelikle elimize bir ya da bir buçuk metre İkinci bir nokta ise dizlerimizi çok 

üşünülür. Aslında oturduğumuz O uzunluğunda bir sopa alıyoruz. Bu bir yer silme O bükmeyeceğiz. Çünkü bu hareket diz değil, kalça 
yerden kalkarken, merdiven çıkarken, bir aracıyla bile olabilir... Şimdi sıra üç temas temelli bir hareket. Egzersiz sırasında kalça ve 
şeyin üzerine zıplarken, koşuya ilk başlama noktasında. Birinci nokta başımız, sopa en üst arka bacağınız gerilebilir. Üç set 10 tekrar 
anında, arabaya binip inerken hatta süpürge noktada başımıza temas edecek, ikinci nokta yaparak zaman içerisinde eğilme açınızın sopayı 
yaparken bile Hip Hinge tekniğini sırtımız yani kürek kemiklerimizin arası, torakal (o temas noktalarından ayırmadan, nasıl arttığını 
kullanıyoruz. Bir düşünün, bu hareketleri bölge son nokta ise kalçamız... Bu üç noktaya sizde gözlemleyebilirsiniz. Artık Hip Hinge 
günde kaç defa kullanıyoruz... Çok değil mi? temas sağlandıktan sonra nefes ile beraber tekniğini yüksek bir farkındalık ile yaşamınızın 
kalçamızdan Anterior Pelvik Tilt yaparak ve her bölümünde uygulayabilirsiniz! 


Ne oluyor da bu yeteneği kaybediyoruz? 

En önemli sebebi azalan farkındalık ve 
bununla beraber yanlış hareket kabiliyeti 
zaman içerisinde aynı nefes almak gibi 
alışkanlık haline geliyor. Hareket eklem 
boyutu olarak eğilme anında dizlere veya 
omurganın belli bölümlerine aktarılıyor. 
Bunun sonucunda kaslar arası asimetri 
problemi oluşuyor. Bu problemler ise bizi 
omurga, kalça, diz bölgelerinde duruş 
bozulmalarına doğru götürebiliyor. Hip 
Hinge tekniğini neredeyse her harekette 
kullanıyoruz. Özellikle son yıllarda en 
çok uygulanan iki egzersiz olan Sguat 

ve Deadlift hareketlerinin ilk fazında 
gerçekleşen kalçayı geriye verme “Anterior 
Pelvik Tilt? kısmında gerçekleşiyor. 
Bedenin arka planında bulunan kas 
gruplarının aktif hale gelip çalışmasını 
sağlıyor. Hip Hinge tekniğini doğru 
yaptığınız zaman sırtınızdan kalçanıza, 


a5 


Atletik?ilgi 


Hip Hinge 
tekniğini doğru 


kalçanızdan, arka bacağınıza gerçekleşen Dz 

güç aktarımı en etkili hale geliyor. yap Uğ EREZ 
zaman 

Söz konusu tekniği aktif olarak kullandığımız sırtınızdan 

fonksiyonel hareketlere örnek vermemiz 

gerekirse; en başta Sguat ve Deadlift, daha k alı çanıza, 

sonrasında bu hareketler temel alınarak ka Iça nızda n, 

yapılan Kettlebell Swing, Rope Swing, Box 

Jump, Good Morning ve Step Up'ı örnek ar ka 

olarak gösterebiliriz. Aynı şekilde spor bacağ ınıza 


salonlarında birçok egzersizde kullanılan, 
çoğu kişinin yaparken zorlandığı Bent Over 
(öne eğilerek) tekniği ile yapılan 
egzersizlerden Barbell Row, Bent Over 
Dumbell Lateral Raise gibi egzersizlerde de 
ilk sıralarda yer alıyor. 


gerçekleşen güç 
aktarımı en 
etkili hale 
geliyor. 
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Başarı H. ikayesi 


Yoga yapmak başka, 


00 U/ 


öğretmek başka... 


Severek yaptığınız yogayı, bir mesleğe dönüştürebileceğinizi 
hiç düşündünüz mü? 


Röportaj: Elif Gürsoy 


ogayı hangi amaçlarla 
yaptığınızı biraz olsun 
tahmin edebiliyoruz. 
Bedeninizi iyileştirmek, 
ruhunuzu dinlendirmek 
ya da “basitçe” kafayı 
dağıtmak için 
yapabilirsiniz. Muhtemelen yoga pratiğiniz 
sonunda kendinizi iyi hissediyorsunuzdur. 
Peki bu “iyi'likten neden başkaları da 
yararlanmasın? Yoga ile ilişkinizi bir adım 
öteye götürerek eğitmenliğe göz kırpabilirsiniz. 
Yoga Eğitmeni Berra Sertel, yoga eğitmenliği 
konusunda uzun ve kararlı bir yola baş koymak 
isteyenlere önemli tavsiyelerde bulunuyor. 
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Yoga yapmakla, yoga öğretmek 
arasında ne gibi bir fark var? 

Yemek yapmakla o yemeği sadece mideye 
indirmek kadar büyük bir fark var desem 
abartmış olmam. Yapılan pozlar kimde iyi 
duruyorsa, o pozu da “başkasına 
yaptırabilir? algısı oluşuyor. Fakat bu ne 
yazık ki her zaman gerçekle örtüşmüyor. 
Yogaya esnek ve güçlü bir bedenle 
başlayanların öğretme kabiliyeti genelde 
daha düşük oluyor. Kişi kendi bedeninde 
gelişimi yaşamadıysa, başkasına doğru ve 
anlaşılır şekilde aktarmada sıkıntılar 
yaşayabilir. Doğuştan esnek olan, çok 
esnek olmayanın halinden anlamayabilir. 


Hatta yanlış yönlendirmeyle 
sakatlanmasına bile sebep olabilir. Tabii 
yola çok esnek şekilde çıkmış herkes için 
böyledir demek çok yanlış. Ama 
anlatabilmek, doğru yönlendirmeler 
yapabilmek bambaşka bir durum... 


Yoga eğitmenliği sertifikası edinme 
süreci nasıl işliyor? 

Yoga her ne kadar bütünselliği temsil etse 
de, biz insanlar olarak onu da kendi içinde 
bölmeyi başardık. Farklı farklı sertifikalar 
veriliyor. Fakat bunlardan ilk alınması 
gereken Temel Yoga Eğitimi sertifikasıdır. 
Bu sertifika uluslar arası standartta olup, 


toplamda 200 saatlik bir süreci bünyesinde 
barındırıyor. Genelde 120 saat eğitmenle birlikte 
pratik ve teori dersleri işlenir. Geri kalan saatler, 
ödevlerden ve eğitim dışındaki ders 
katılımından oluşur. Eğitimin son aşaması işe 
inzivadan oluşur. Buradaki inzivanın gün sayısı 
eğitmenin kararı doğrultusunda belirlenir. 
Temel Yoga Eğitimi sertifika programına 
katılmak için bazı eğitmenlerin şart koştukları 
konular olabiliyor. En az bir yıldır yoga yapıyor 
olmak gibi... Fakat görevimiz öğretmekse, bence 
hiç yapmamış birine de öğretebilmeliyiz çünkü 
bana göre eğitmenlere düşen görev de bu. 


İyi bir yoga eğitmeni olabilmek için hangi 
özelliklere sahip olmak gerekiyor? 

Bir işi ne kadar sıklıkta yaparsanız, o kadar iyi 
olursunuz. O yüzden olabildiğince çok ders 
vermek gerekiyor. Sadece çok ders vermekle de 
olmuyor. Çünkü eğitmen öğrenciden beslenir. 
Dolayısıyla farklı öğrenciler ile çalışmak avantaj 
sayılabilir. Beş yıl boyunca aynı üç öğrenciye 
ders vermek gelişime katkı sağlamaz, yerinde 
saydırır. Yapılan derse, cesurca yaratıcılığını 
katmak önemli. Çünkü hangi işi yaparsanız 
yapın, kalabalığın arasında fark yaratıyorsanız 
dikkat çekersiniz. Burada önemli olan, 
yaratıcılık ile saçmalık arasındaki ince çizgiyi 
dengede tutabilmektir. Ayrıca yoga eğitmeni 
kesinlikle araştırma yapmayı sevmeli. 
Öğrenmeye açık olmalı. Kulaktan dolma 
bilgilerle iyi bir eğitmen değil ancak yüzeysel 
bakışlı bir eğitmen olunur. Yogayı temsil eden 
bütünselliğe ait konulara hakim olmak gerekir. 
Bu da deneyimle, okumakla, araştırmakla 
ilerleyen bir süreçtir. 


Son yıllarda yoga yapanlar kadar yoga 
eğitmeni olmak isteyenler de artmaya 
başladı. Bu durumu neye bağlıyorsunuz? 


Tabii ki insanların kafasından tam olarakne 
geçtiğini bilemiyorsunuz. Ancak bu durumu iki 
farklı grup incelemesiyle ayırabiliriz. Bir grup 
insan bugüne kadar yapmış olduğu işin ona 
mutsuzluk getirdiğinden, kurumsal hayattan 
kopup yeni maceralara atılıp, hayatını yoga 
üzerine kurup ilerlemek istiyor. Çünkü daha 
mutlu olabileceğine inanıyor. Diğer grup ise 
yoga eğitmenlerinin astronomik paralar 
kazandığını düşündükleri için kısa yoldan keyifli 
ve sağlığa yatırım yapan bir işle para kazanmayı 
hedefliyorlar. Fakat hiçbir şey göründüğü gibi 
değil ve çalışmadan hiçbir işte kazanç 
sağlanamaz. Kurumsal bir işte çalışırken de 
kimse sizi ilk günden tepeye koymaz. Her şey 
çalışmaktan geçer. 


Peki ya siz... Nasıl karar verdiniz yoga 
eğitmeni olmaya? Hikayeniz nasıl 
başladı? 

Aslında yoga eğitmeni olmaya karar vermedim. 
Spor yapmayı çok seviyordum. Astım 
rahatsızlığım beni zorlamaya başladığında 
bedensel egzersizi karşılayıp, bir de nefes 
kontrolünü öğretebilecek bir alan arayışına 
girdiğimde yogayla tanıştım. Daha iyi anlamak 
ve hayatıma dahil edebilmek için eğitmenlik 
kursuna gitmeye karar verdim. Yogaya çok 
yüzeysel bakıyordum. Çünkü pek anlamamıştım 
ama hoşuma gidiyordu. Anlamasam da 
sağlığıma iyi geliyordu. Eğitimin bitmesine az 
bir süre kala çalıştığım şirket iflas etti ve 
çalıştığım konumda iş arama çalışmalarım 
sürerken yoga dersleri vermeye başladım. Ders 
verdikçe yogaya ilgim ve merakım arttı. Bu 
alanda tutunabilmek ve başarılı olmak adına 
kendimi geliştirmeye başladım. 


Gözlemlediğiniz kadarıyla, Türkiye'de 
yoga eğitmenliği konusunda içinize 


Berra Sertel'in yoga 
eğitmenliği programlarını 
Jnstagram'da ©berrasertel 
hesabından takip 
edebilirsiniz. 


sinmeyen ya da doğru bulmadığınız, 
daha iyi olabilirdi dediğiniz noktalar 
varmı? 

Doğru bulmadıklarım var. Fakat buradaki karar 
mekanizması ben değilim. Çünkü herkes kendi 
doğru bulduğu şekilde öğretmeye odaklanıyor. 
Bana göre en temel eksiklik, eğitim 
sistemlerinin çoğunda olduğu gibi, öğrenciye 
“neyi, nasıl düşünmesi? gerektiğini ezberletmek 
oluyor. Haliyle eğitim ezbere dönüşüyor. 
Ezberle bilgi aktarımını her alanda tehlikeli 
buluyorum. Çünkü kişi anlattığı, savunduğu 
konuya hakim olamıyor. Bu vaziyeti de 
holiganlığa benzetiyorum. Eğitmen üzerinden 
sorumluluk atmak istediğinde kalıp bir ders 
öğretir. O dersi de öğrencinin çalışıp 
anlatmasını ister. Yani ilkokuldaki sözlü 
sınavlar gibi... Aslında sadece ezberi 
tekrarlamak oluyor. Bu sistemi aklım almıyor. 
Çünkü bu şekilde eğitimlerden çıkan her yeni 
mezun robotik ders anlatıyor ve her ders 
birbirinin kopyası oluyor. Özgünlükten yoksun 
bir tavır ortaya çıkıyor. Ezber yerine gerçekten 
“anlamayı” sağlamak eğitmenin en temel görevi 
olmalıdır. 


Yoga eğitmeni olmak isteyenlere 
öneriniz ne olur? 

Bence yoga eğitmeni olmak isteyen herkes 
olsun! “Öğrenciden çok eğitmen var... 
söylemlerine kimse kulak asmasın. İlk etapta 
eğitimlere bakmak ve eğitimi verecek olan 
eğitmenle görüşmek gerekir. İnsanların 
enerjileri birbiriyle tutmuyor olabilir. Sonra 
aylarca o enerjinin tutmadığı kişiyle aynı 
ortamda eğitim almak zorunda kalınabilir. 
Birçok farklı eğitmenle çalışmış insanlardan 
fikir alınabilir. Çünkü hangi eğitimin daha 
verimli olduğunu söyleyebilecek durumdadır. 
O insanlar daha sağlıklı kıyas yapabilirler. 


Mart 2018 | women's fitness 61 


Röportaj 


4 SPORCU SÜTYENİ; 
VICTORLA'S SECRET 

4 TAYT; VICTOR!A'S 
SECRET / PINK 
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Gücünü 
bokstan 
alıyor! 


Bedenine iyi bakmak için elinden geleni ardına koymayan güzel oyuncu Beste Kökdemir, 
yapmayı sevdiği şeyler için asla bahane üretmiyor. Mesela boks... 

Röportaj: Elif Gürsoy 

Fotoğraf: Uğur Utku Sezer 


Makyaj: Pınar Yerköy / Kryolan makyaj ürünleriyle 
Saç: Taner Özdemir 
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Röportaj 


çindeki güzellik dışına 
yansımış” ya da “dışındaki güzellik 
içine geçmiş”... Bu söylemler yakın 
zamanda Kalbimin Sultanı dizisiyle 
tekrar karşımıza çıkacak fit oyuncu 
Beste Kökdemir için geçerli... Biz 
hangisini desek bilemedik, çünkü 
iki söylem de ona cuk oturuyor! 
Muhteşem enerjisi, güleryüzü ve 
samimi tavırları sayesinde kanımız 
bu güzelliğe daha ilk saniyede 
ısındı. Egodan uzak, rahat ve 
arkadaş canlısı halinin yanı sıra; 
cazibeli gözleri, anlamlı bakışları, 
güçlü kol kasları ve bitmeyen 
enerjisiyle ile beğenimizi bir kez 
daha kazandı! 
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Şusıralar hayatınızın nasıl bir 
dönemindesiniz? Dışarıdan 
baktığınızda nasıl 

gidiyor her şey? 

Hayatımın çok fazla iş ve kendimi 
geliştirme odaklı bir 
dönemindeyim. Hayalini 
kurduğum veya başarılı olmak 
istediğim birçok konu var. Fakat ilk 
kez sonuç değil, süreç odaklıyım. 
Bu motivasyon ve verdiğim 
mücadele beni daha önce 
deneyimlediğim her şeyden daha 
mutlu ediyor. Yaptığım her şeyi 
ulaşmaya çalıştığım nokta için 
değil, daha iyi olmaya ve 
öğrenmeye karşı olan açlığımdan 
yapıyorum. Bu yüzden daha çok 
yalnızlığı tercih ettiğim ve “ben? 
odaklı bir dönemdeyim. 


Oyunculuk aklınızda ne 
zamandan beri vardı? Sizi bu 
mesleğe başlatan “kilit” nokta, 
olayyadaanıvarmı? 
Oyuncuğu neredeyse beş yaşımdan 
beri istiyorum. O yaşlarda da çok 
film izlerdim. Beni en çok etkisi 
altında bırakan şey de buydu 
sanırım. Bazen sevdiğim film 
karakterleri gibi yaşamaya 
başlıyordum. Evde sürekli kendi 
kendime konuşurken birilerine 
yakalanırdım, çünkü hayalimde 
sevdiğim sahneleri çekiyordum. 
Belki tam kilit noktası bu değildir 
ama ilk hayali bu zamanlarda 
kurmuştum. 


Yeni projeniz Kalbimin Sultanı 
dizisi nasıl gidiyor? 

Kalbimin Sultanı iyi gidiyor. 
Hepimizin çok emek verdiği, 
yüksek motivasyonla çalıştığı bir iş. 
Masalsı görüntülere, doğal ve 
gerçekçi bir konuya sahip. Ben de 
karakterime neredeyse aşık 
olduğum için her anından keyif 
alıyorum. 


Daha önceki projelerde 
edindiğiniz deneyimleri şu an 
içinde bulunduğunuz projede 
fark edebiliyor musunuz: 
Gelişiminizi görebiliyor 
musunuz? 

Bu zamana kadar oynadığım diziler 
elbette bir tecrübe yaratmıştır. Her 
şeyden önce insanı disipline ediyor. 
Fakat ben gelişimimi daha çok 
büyümeye, kendimi tanımaya, her 
konuda geliştirmeye bağlıyorum. 
Kendimi tanıdıkça, sınırlarımı 
aştıkça daha iyi bir oyuncu 
olduğumu hissediyorum. 


İşten fırsat bulduğunuz 
kadarıyla boş vakitlerinizi 
nasıl değerlendiriyorsunuz? 
İşten fırsat buldukça vaktimi boks 
antrenmanlarında geçiriyorum. 
Gittiğim salon artık evim gibi oldu. 
Orada geçirdiğim vakit benim için 
en kalitelisi... Onun dışında 
sinemada geçirdiğim vakti 

çok seviyorum. Arkadaşlarımla 
çıkıp tiyatro veya konser gibi 
etkinliklere de katılıyorum. 


Instagram'dan gördüğümüz 
kadarıyla Kickboks'la oldukça 
haşır neşirsiniz... 

Kickboks değil aslında benim 
yaptığım sadece boks. Bir de bazen 
antrenman amaçlı Muay Thai 
yapıyorum. Çünkü vücudu oldukça 
estetik şekillendiriyor. Fakat asıl 
branşım boks. Boksu birçok dövüş 
sporundan farklı olarak asil 
buluyorum. Çok fazla strateji ve 
zeka gelişimi sağlıyor. Önemli olan 
doğru an, doğru gözlem. Ayrıca güç 
ve beraberinde dinginlikte 
getiriyor. Artık bedeninizle birlikte 
ruhunuzun da güçlendiğini 
hissettiğinizde, biri size bağırıp 
çağırdığında sadece gülümsemek 
istiyorsunuz. Çünkü silahınızın tek 
bir yumruğunuz olduğunu bilirken, 
insanlarla kolay kolay alıp 
veremediğiniz bir şey olmuyor. 
Oturup Muhammed Ali'nin 
maçlarını izliyorum. Ona bakarken 
ne kadar ihtiraslı bir ruh olduğunu 
anlamak pek de zor değil. İyi bir 
boksör olmak için bence bu 
gerekiyor. Öğrendiğin her şeyin 
dışında gerçek bir cesarete, 
tutkuyla ve sesini duyurma 
arzusuna ihtiyacın var. İyi bir 
boksörün gözlerine baktığında onu 
okuyabilirsin. Çok fazla yoğunluk 
çok fazla açlık görebilirsin... Ben 
her anımı yoğun hissederek 
geçiren bir insanım, fakat 
anlıyorum ki bunun dünyada pekte 
yeri yok. Bütün hayatımı bu kadar 
yoğun hissederek geçirsem 
muhtemelen gerçekten sağlıksız 
bir bireye dönüşürüm. Boks benim 
için bu yoğunluğun aktarıldığı tek 
yer. Bana özgürlüğü ifade ediyor. 


Sağlıklı yaşamla aranız nasıl? 
Beslenme konusunda 
takıntılarınız, aşırı önem 
verdiğiniz ya da iradenize 
yenik düşüren noktalar var 
mı? 

Sağlıklı olmaya çalışmak benim 
için çok önemli. Mutlaka gerekli 
proteini ve besini karşılarım. 
Öğünlerimde genelde çok çeşitli ve 
alkali yemekler tercih ederim. 
Mesela yaptığım bir salatanın 
içinde karabuğday, brokoli, 
avokado, pancar gibi birçok besin 
olur. Sık sık kemik suyu içerim. 
Yumurta ve et gibi ürünlerini ailem 
Sinop'un çeşitli köylerinden alarak 
yolluyor. Anneannemin yaptığı 
üzüm suyu vazgeçilmezim. 
Antioksidan açısından çok güçlü ve 
çoklezzetli. Ph değeri yazmayan 
suyu asla almam. Elimden 
geldiğince cam şişe kullanırım. 
Cips veya asitli içecekler gibi 
gıdalar tükettiğim anlar, bana göre 
çılgınca geçirdiğim anlardır. 
Hamur işine karşı iradem zayıf. 
Oldukça da iştahlı bir insanım. Ama 
sağlıklı yaşayarak geçirdiğim vakti 
daha fazla sevdiğimden iştahımı 
bir şekilde törpüleyebiliyorum. 
Midemi doldurmaktan ziyade 
hücrelerimi doyurma amaçlı 
besleniyorum. 


Daha 


tahammüllü 
birinsan 
olmaya 


çalışıyorum. 


4 SPORCU SÜTYENİ, TAYT 
VE AYAKKABİ; NIKE 

4 UZUN KOLLU ÜST; 

ADIDAS 
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Röportaj 


Boks dışında koşu ve 
kondisyon antrenmanı 
yapıyorum. 

Bunları bokstaki 
performansımı 
geliştirmek için 
yapıyorum. Ayrıca 
dans da ediyorum. 


Sizce 'güçlü kadın? kimdir? 
İnsanların kendine güçle ilgili bir 
imaj yaratmasını çok tehlikeli 
buluyorum. Kendinize bir kimlik 
ediniyorsunuz ve bu kimlik 
kesinlikle güçlü. Bu yüzden 
yenilmiş, üzgün hissettiğiniz her 
anın kimliğiniz için bir tehdit 
olduğunu hissederek kendinizi 
yargılıyor veya duygularınızdan 
kaçıyorsunuz. Bence güçlü olmak 
esnek olmaktır. Bir kimlik 
oluşturup o duvarın içinde güvende 
hissetmeyi ummak yerine mutlak 
olan tek şeyin değişim olduğunu 
kabullenmek gerekiyor. Eğer bu 
akışa uyum sağlayacak kadar esnek 
ve akışkansanız güçlüsünüzdür. 
Korkularınızdan rahatlıkla 
bahsedecek kadar 
farkındalıklıysanız 
özgüvenlisinizdir. Mükemmel 
olmaya çalışmak bana göre 


$ TAYT VE YAĞMURLUK; çocukça bir arzu. Olduğun gerçeği 
 — SEREN kabullenmek ise insanın 


varabileceği en büyük olgunluk. Bu 
cesaret ister ve bence güç budur. 


4 SPORCU SÜTYENİ: NIKE 
4 AYAKKABI; REEBOK 
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Kendi hayatınızda güçlü 
kalabilmek için nasıl yollar 
izliyor, kendinizi nasıl daha 
güçlü hissetmeye 
çalışıyorsunuz? 

Bende herkes gibi hayatla olan 
mücadelemde oldukça zorluk 
çekiyorum. Üstelik her türlü etkiye 
karşı fazla hassasiyet gösteren bir 
bünyem var. Sese, giysilerimin 
dokusuna, insanların enerjisine, 
sinema da yanımda birinin 
bacağını kaşıyor olmasına, 
izlediğim bir vahşi yaşam 
belgeseline vücudum ağır tepkiler 
verebiliyor. Fakat yine de güçlü 
hissediyor oluşumu tehdit eden bir 
etkenle karşılaşmıyorum. Kendimi 
duyabilmek, her seferinde 
sınırlarımı aşmaya dair duyduğum 
cesaret ve gösterdiğim emek beni 
güçlü kılan şey. Korku yok 
edilebilecek bir kavram değil, onu 
reddetmek yerine cesareti 
korkudan daha fazla beslemek 
akıllıca olur bence. Ben cesaretimi 
besleyerek güçlü hissediyorum. 


ODAK 


4 BİLGİYİ ALIN # 


58» Yaza formda girin! 


62 » Güç sizinle olsun! 


64 » Siresle vedalaşma zamanı 


64 »8 adımda enerjinizi yükseltin! 


8 Mart Dünya Kadınlar Günü'nü sadece bir gün değil, her gün hatırlıyoruz. 
Cinsiyet ayrımcılığına karşı durarak; farklı renkleri ve eşitliği savunuyoruz! 
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Haber 


Ayrım yok, 
renkler var... 


Bu ay8 Mart Dünya Kadınlar günü nedeniyle, 'eşitlikçi' bir yaklaşımla 
her zamankinden farklı, biraz derin ve renkli” konulara giriyoruz! 


art, ilkbahara merhaba demeye hazırlanmak 
gibi... Iınmaya başlayan havanın, açacak mis 
kokulu çiçeklerin ve yeşerecek ağaçların 
habercisi. Mart tüm bu güzellikleriyle aslında 
çok özel bir günü konuk ediyor. 

8 Mart Dünya Kadınlar Günü... 


Tarafımız, kadınlara özel sağlıklı yaşam ve 
spor dergisi olarak zaten belli. Kadına ve 
sahip olduğu her türlü gücün arkasında, ona 
karşı yapılan her türlü olumsuzluğun ise tam 
karşısındayız... Bu duruşumuzla her türlü 
cinsiyet ayrımcılığına, insanları birbirinden 
farklılaştırmaya, kalıplara sokmaya ve 
eşitsizlik kavramına karşıyız. Tam dabu 
noktada, bizim gibi düşünenlerin olduğuna 
rastlamak çok iyi hissettiriyor. United of 
Colors Benetton yeni ve her zamanki 
renklerinin peşini bırakmayan cıvıl cıvıl 
sezonunda; cinsiyetsiz bir stille birlikte tüm 
koleksiyonda barış, sevgi, eşitlik ve pozitifliği 
yüksek sesle konuşmaya çağırıyor. 


“Ne olursa olsun hepimiz eşitiz? söylemiyle 
oluşturulan koleksiyonda farklı renkler ve 
kumaşlar, modanın serbestliğini savunarak 
birbirleriyle kuralsızca eşleştiriliyor. 
Punk'tan hippiye, şık bir stilden günlük 
giyime kadar her tarza uygun parçalar 
barındıran koleksiyon; etnik kökeni, yaşı ya 
da cinsel yönelimi fark etmeksizin herkesi 
kucaklıyor. Küreselleşmenin ötesinde bir 
giyinme şekliyle United of Colors 
Benetton'un ilkbahar 2018 koleksiyonu, 
özgürlük ve yaratıcılığın en mükemmel 
örneğini sergiliyor. İlkbahar 2018 koleksiyonu 
için kışırtıcı ve dikkat çekici reklam 
kampanyalarıyla dünyayı şaşırtan işlere imza 
atan İtalyan fotoğrafçı ve reklamcı Oliviero 
Toscani ile yeniden işbirliği yapan United of 
Colors Benetton, markanın inatçı ruhuyla 
paralel olarak mottosunu “Değişim baharda 
başlar” ile özgürlük ve yaratıcılığın en 
mükemmel örneğini sergiliyor. 
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UNİTED COLORS 


OF BENETTON. 


Odak 


GENDER 
i FREE 


SEÇKİN 
PİRİLER 


SELAHATTİN 
DÖNMEZ 


#yaşasınkadınlar 


Dünyanın neresinde olursak olalım, hepimiz aynı gökyüzünün altında, aynı 
havayı solumuyor muyuz? O halde ayrımcılığa ne gerek var? Fikirlerine, kuvvetli 
hayat duruşlarına ve sonsuz eşitliliğe olan inançlarına saygı duyduğumuz 


8 değerli isim de bizim gibi düşünüyor... 
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ÖZGE 
ÖZDER 


PASCAL İSMAİL, 
NOUMA HACIOĞLU 


Cinsiyet ayrımcılığı yok, sadece güzelrenkler var... Kadını erkekten, erkeği kadından 
ayırmanın kime ne faydası var? Birlik içinde yaşamaya çalıştığımız bu güzelliklerle dolu 
dünyada; siyahiyi, sarışından, kısa boyluyu uzundan ya da eğitimliyi gezginden ayırmanın 
ne gereği var? Hele ki kadını ve kadının gücünü görmezden gelmeye... 

8 Mart Dünya Kadınlar Günü'ne özel olarak biraz derin bir konuya dikkat çekmek istedik. 
United Colors of Benetton'un desteğiyle birlikte; herhangi bir kalıba sokulmamış, 
herkesin 'eşit olduğuna inanan, herdaim güçlü duruşa sahip 
renkli karakterlere sesleniyoruz... Sizler iyi ki varsınız! 
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Odak 


Gökçen Arıkan 
Uzman spor eğitmeni 


İnsan doğasındaki 
şiddeti çıkarıp 
yerine merhamet 
koymak isterdim. 


Eşitlik sizin için ne anlama geliyor? Bunu 
kendi çocuklarınıza nasıl öğrettiğinizi 
merak ediyoruz... 

Toplumun ve ailemizin değer yargılarıyla 
büyüyoruz. Onlar bize ne veriyorsa ilk başta onu 
öğreniyoruz. Yaşımız ilerledikçe o değerleri 
koruyor, bakış açımıza göre değiştiriyoruz. 
“Eşitlik? konusunda sadece cinsiyet kavramı 
değil; yaş, yetenek, kültür, köken ya da cinsel 
seçimlere bakılmaksızın; herkesin aynı değere 
sahip olması gerektiğine inanıyorum. Anne ve 
baba, çocuğun ilk rol modelidir. Bizim evimizde 
önceliğimiz, saygı ve sevgidir. Evde iş bölümü 
yapıldığında “Sen erkeksin, sen kızsın, bunu 
yapacaksın” denilmez. Evde herkes her şeyi 
yapar ve birbirine yardım eder. Ben ve eşim, 
birbirimize ve çevremize her zaman saygılı 
davranıyoruz. Çocuklarımız bu davranışları 
görerek büyüyor. Her zaman şunu söylerim 
“Ne görürsen onu alırsın ve içinde ne varsa onu 
verirsin”. Saygı, her şeyi eşitleyen en büyük ve 
en erdemli değerdir. Öncelikle saygı değerini 
öğrenmek ve öğretmek gerekir. 


Elinize sihirli değneği veriyoruz. Haydi 
insanlık için bir şeyler yapın! 

İnsanlarda hayatın anlamı ve değeri giderek 
bozuluyor ve tüketiliyor. Bu da merhamet, 
acıma ve şefkat duygularını ortadan kaldırıyor. 
Sonuç olarak şiddet ve yıkım ortaya çıkıyor. 
Elimde sihirli bir değnek olsa insan doğasındaki 
şiddeti çıkarır, yerine merhamet duygusu 
koyardım. Böylece insanlık tarihinde savaşlar 
olmazdı. 


Şiddet en korkunç kelime... En güzel 
kelime ya da duygu hangisi sizce? 
Merhamet. 
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Selahattin Dönmez 
Uzman diyetisyen 


e. 
( < 5 Kim, yaşam haklarının 
İLİ açıkçası özgürlüğünün 
kısıllanmasını ister ki? 


Hepimiz eşit doğuyoruz; sonra ne oluyor 
da ayrılıyoruz sizce? Yeniden nasıl 
eşitlenebiliriz? 

Aslında biyolojik farklılığımız ve dürtülerimiz 
bizim ayrışmamızda doğal bir süreç. Hakların 
eşitlenmesi için temel konu, doğru ve sürekli 
eğitim. 


Eşitlik sizin için ne anlama geliyor? Bunu 
kendi çocuklarınıza nasıl öğreteceğinizi 
merak ediyoruz... 

Eşitsizlik, yaşam içinde oluşan dengesizliktir. 
Denge her konuda olduğu gibi bozulursa düzen 
de bozulur. Aynı hakların tanınmaması, insan 
hayatında tahmin edilebileceği gibi dengenin 
bozulmasına, yaşam hakkının da 
sınırlandırılmasına neden olur. Kim yaşam 
haklarının açıkçası özgürlüğünün kısıtlanmasını 
ister ki? 


Bugüne kadar hiç “Keşke kadın 
olsaymışım? dediniz mi? 

Her an “İyi ki erkeğim” diyorum. Erkek olarak 
yaşamak çok kolay. 


Şiddet en korkunç kelime... 

En güzel kelime ya da duygu hangisi 
sizce? 

Herkesin sevgiye sonsuz ihtiyacı olduğu için 
“sevgi” derim. 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü güldürecek 
bir şey söyleyin! 

Sevgiyle dolu bir dünya inşa ettiğimizde sanırım 
“eşitlik? kendiliğinden fark edilecek. 
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Odak 


Seçkin Piriler 
SUNUCU 


O Gibi şey imkansız 
ve hiçbir zaman 


geç değildir! 


Hepimiz eşit doğuyoruz; sonra ne oluyor 
da ayrılıyoruz sizce? Yeniden nasıl 
eşitlenebiliriz? 

Hepimiz insanlık kısmında eşit doğuyoruz. Ama 
doğduğumuz coğrafya, yönetim şekli ve kültürel 
ayrılıklar eşitliği bozuyor. Eşitlenebilmek için 
sistem olarak değişim gerekiyor. Ama bu, herkes 
aynı olsun ya da aynı şeyleri yaşasın demek 
değil; insan haklarının her yerde uygulanabilir 
olması gerekiyor. 


Elinize sihirli değneği veriyoruz. Haydi 
insanlık için bir şeyler yapın! 

Sihirli değneği çoğaltır, herkese birer tane 
dağıtırdım. Güç neden sadece bir kişide olsun ki? 


Bugüne kadar hiç “Keşke erkek 
olsaymışım” dediniz mi? 

Demedim sanırım... Kız çocuğu olarak doğmak, 
büyüyünce de kadın olmak beni hiç rahatsız 
etmedi. Herkes gibi benim de yaşadığım pek çok 
şey oldu. “Eğer erkek olsaydım, başıma bunlar 
gelmezdi” dediğim olmuştur. Ama bu “Keşke 
erkek olsaydım” demek değil. 


8 Mart Dünya Kadınlar Günü de geçecek. 
9g Mart'ta her şey unutulacak mı sizce? 
Unutturmayacak iyi bir fikriniz var mı? 

9 Martta tabii ki hiçbir şey değişmeyecek; öyle 
kolay ve hemen olmayacak. Bu değişim en az bir 
nesil gerektirir. Çocuklarımıza insan haklarına 
saygıyı öğrettiğimiz sürece değişim başlayacak 
ve artarak devam edecek. Bence önemli olan 
anne farkındalığı. Kadınları ancak kadınlar 
kurtarabilir, yani anneler! 


Şiddet en korkunç kelime... 

En güzel kelime ya da duygu hangisi 
sizce? 

Sevgi tabii ki! 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü güldürecek 
bir şey söyleyin! 

Hiçbir şey imkansız ve hiçbir zaman geç 
değildir! 


74 women's fitness | Mart 2018 


Oben Budak 
Yazar 


© Yaşadıklarımızın 

>. hesabını Tanrı'ya 
vereceksek başkasını 
yargılamak nedir? 


Hepimiz eşit doğuyoruz; sonra ne oluyor 
da ayrılıyoruz sizce? Yeniden nasıl 
eşitlenebiliriz? 

Hepimiz eşit doğmuyoruz. Kimi ailesine yardım 
edebilmek için işçi göreviyle doğuyor kimi sefa 
sürebilmek için... Yasaların da genelde 
zenginlerden yana olduğunu söylersek ben 
eşitlenebileceğimizi sanmıyorum. Sistem öyle 
bir kurulmuş ki, eşitlik olması işine gelmeyen 
bir topluluk bu yola sürekli taş koyuyor. George 
Orwell Hayvan Çiftliği'nde ne diyor; “Bütün 
hayvanlar eşittir ama bazı hayvanlar 
diğerlerinden daha eşittir.” 


“No Gender, Egual Colors” 

sizin için ne ifade ediyor? 

“Bütün insanlar eşittir'den çok bütün insanlar 
aynı hakka sahiptir. Evet, herkesin sevdiği renk 
farklı olabileceği gibi daha iyi anlaştığı bir cins 
de vardır. Turuncuyu daha fazla seviyor olmanız 
kahverengiden nefret etmeniz anlamına 
gelmiyor. Toplumun geneli trans bireyi yada 
eşcinseli kendisinden aşağı görebilir. İnsanımız 
tanrıcılık oynamaya bayılıyor. “Bana mı kalmış 
onu yargılamak?” diye düşünmüyor. 
Yaşadığımızın hesabını Tanrı'ya vereceksek 
başkasını yargılamak nedir, biri bana söylesin! 


Elinize sihirli değneği veriyoruz, haydi 
insanlık için bir şeyler yapın! 
Eziyet edenleri buharlaştırabilir miyim? 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü güldürecek 
bir şey söyleyin! 

Yavru kediler, bol kremalı Red Velvet Cake ve 
Ryan Gosling! 
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Odak 


Oyuncu 


Başka bir cinsin 
haklarını savunmak 
için aynı olmaya gerek 
yol. 


Hepimiz eşit doğuyoruz; 

sonra ne oluyor da ayrılıyoruz sizce? 
Yeniden nasıl eşitlenebiliriz? 

Dil, din, ırk, cinsiyet, yaş, sosyal statüler, azınlık 
ya da çoğunluk olmak... Ben insan olarak 
yaşama hiç böyle bakmadım. Hep “Dünya 
vatanım, tüm insanlar kardeşim ve iyilik 
yapmak dinimdir” dedim; bu söz benim yaşam 
felsefem oldu. Hayata bu şekilde bakarsak ve 
bize benzemeyeni yargılayıp ayrıştırmadan 
iyilikle yaklaşırsak ancak o zaman 
eşitlenebiliriz. 


Elinize sihirli değneği veriyoruz, 

haydi insanlık için bir şeyler yapın! 

Ben tüm canlılar için iyilikle kuşatılmış bir 
dünya yaratmak isterdim. Hiçbir canlının zulüm 
görmediği, insanoğlunun da bir hayvan 
olduğunu hatırladığı, insan olmanın kibrini 
diğer canlılar üstünde hüküm sürerek 
göstermediği, savaşların, sınırların ve tür 
ayrımının aramızdan kalktığı, tüm canlıların 
komün bir yaşam süreceği, biraz daha ilkel ama 
festival tadında bir hayat tasarlardım. 


Bugüne kadar hiç “Keşke erkek 
olsaymışım? dediniz mi? 

Hiç demedim. Kadın olmaktan hep çok mutlu 
oldum. Dünyaya başka bir cinsiyette gelip 
ocinsiyette hissetmeyebilirdim de... Ozaman da 
hissettiğimi yaşamanın hakkım olduğunu 
düşünüp mücadele ederdim. Ayrıca başka bir 
cinsin haklarını savunmak için aynı olmaya 
gerek yok. Haktan yana olan her tür 
mücadelenin içinde olmak, insan olmanın 
gereklerindendir. 


Havayı dağıtalım; yüzümüzü 

güldürecek bir şey söyleyin! 

Aslında son bir yıldır soyadı ile müsemma olan, 
yüzümü güldüren insana, bu ayki Men's Fitness 
dergisi kapak yıldızı Sinan Güleryüz'e teşekkür 
etmek istiyorum. Bana su gibi, masal gibi bir yıl 
armağan ettiği için... Bir ömre sığmayacağını 
vadeden hiç tükenmeyen sevgisi için... Tüm 
kadınların aşkla yüzü gülsün. Umarım bu 

8 Mart, her kadın için bir milat olur. 
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İsmail Hacıoğlu 
Oyuncu 


Eşitlik konusunu 
çocuğumuzla 
kafamız aldığınca 
muhabbetle çözeceğiz. 


Eşitlik sizin için ne anlama geliyor? 

Bunu kendi çocuklarınıza nasıl öğrettiğinizi 
merak ediyoruz. 

Eş olmak, eşit olmak çok güzel kavramlar... 
Ancak aynı zamanda günümüz sisteminde 
maalesef var olamayan ya da olduğu varsayılan 
kavramlar. Ben kimseyi kandırmayı sevmem. 
Kendi cocuğumu ise asla! Bu konuyu eşim ve 
çocuğum ile birlikte, kafamız aldığınca, 
muhabbetle çözeceğiz sanırım. 


“No Gender, Egual Colors? 
sizin için ne ifade ediyor? 
Özgürlük. 


Elinize sihirli değneği veriyoruz. 

Haydi insanlık için bir şeyler yapın! 
Dünyayı, bütün şehirlerini yıkıp kocaman bir 
bahçeye dönüştürürdüm. Daha ne yapayım! 


Bugüne kadar hiç “Keşke kadın 
olsaymışım? dediniz mi? Neden? 

Vallahi hiç öyle bir şey düşünmedim. Bu ülkede 
kadın olmak çok zor. Kendi cinsimden 
memnunum. :) 


8 Mart Dünya Kadınlar Günü de geçecek. 
g Mart'ta her şey unutulacak mı sizce? 
Unutturmayacak iyi bir fikriniz var mı? 

Biz her şeyi çok çabuk unutan insanlar olduk. 
Kadınlarımızı öldürdüğümüzü, 
haksızlıklarımızı, bu topraklarda çektikleri 
acıları, küçük gelinlerimizi... Maalesef unutur 
olduk. Hatta yerine yeni günahları koyma 
konusunda uzmanlaştık. Bize çooook 8 Mart 
lazım çok! Bu yaraları sarmaya 1008 Mart 
lazım... 


Şiddet en korkunç kelime... 
En güzel kelime ya da duygu hangisi sizce? 
En güzel kelime, yemin. En güzel duygu, karım. 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü 
güldürecek bir şey söyleyin! 

Yarın trafikte iki kişiye yol verin. Göreceksiniz, 
her şey bambaşka olacak. 
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Odak 


Merve Oflaz 
Oyuncu 


m Sevgi merhamet 
<< . ve vicdan her şeyin 
üstesinden gelebilir. 


Hepimiz eşit doğuyoruz; sonra ne oluyor 
da ayrılıyoruz sizce? Yeniden nasıl 
eşitlenebiliriz? 

Evet, eşit doğuyoruz. Ancak günümüz 
dünyasının şartları bizi farklılaştırıyor. Fizik 
olarak eşit değiliz, hormonal olarak çok 
farklıyız, çoğu özelliğimiz bambaşka... Ancak biz 
kadınlar olarak iş hayatında, sosyal ortamda ve 
hukukta yani toplumun her alanında eşit olmak 
istiyoruz. Bu konuda hem kadınlara hem de 
erkeklere çok iş düşüyor. 


Şiddet en korkunç kelime... 

En güzel kelime ya da duygu hangisi 
sizce? 

Sevgi, merhamet ve vicdan. Bunlar her şeyin 
üstesinden gelebilir. 


“No Gender, Egual Colors? sizin için 

ne ifade ediyor? 

Cinsiyette ayrım ve renk farkı yoktur. Bu benim 
hayat felsefem. Ben böyle büyütüldüm ve 
etrafıma da bunu yaymaya çalışıyorum. Kadın 
ve erkek, toplumda eşit olmalı. 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü güldürecek 
bir şey söyleyin! 

Her şeyin düzeleceğine inanıyorum. Güzel bir 
toplum olup birbirimizle anlaştığımız günler 
çok yakın, inanıyorum. 
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Pascal Nouma 
Radyo programcısı 


Çocuklarım her şeyin 
farkında. Anneleri 
beyaz babaları siyahi 
daha ne olsun! 


Hepimiz eşit doğuyoruz; 

sonra ne oluyor da ayrılıyoruz sizce? 
Yeniden nasıl eşitlenebiliriz? 

Bir sürü etken var... Doğup büyüdüğün yer, 
arkadaş ortamı, sosyal ve ekonomik şartlar 
gibi... Örneğin, ben. Paris'in varoşlarında 
doğdum ama futbol kabiliyetimden dolayı beni 
bulunduğum ortamdan başka bir ortama 
ayırdılar. Diğer arkadaşlarım benim kadar şanslı 
değildi. Siyahi olmama rağmen bana 
kazandırılan statü sayesinde saygı görmeye 
başladım. Mahallede kalan arkadaşlarım 
benimle aynı hayatı yaşayamadı. 


Eşitlik sizin için ne anlama geliyor? 

Bunu kendi çocuklarınıza nasıl 
öğrettiğinizi merak ediyoruz... 

Eşitlik benim için herkesin aynı ortamda, rengi, 
milliyeti, cinsiyeti fark etmeksizin özgürce 
yaşayabilmesi demek. Çocuklarıma ekstra bir 
şey öğretmiyorum. Onlar her şeyin farkında. 
Anneleri beyaz, babaları siyahi; daha ne olsun! 


“No Gender, Egual Colors? sizin için 
ne ifade ediyor? 
Hayat tarzım! 


Bugüne kadar hiç “Keşke kadın 
olsaymışım” dediniz mi? En çok neden? 
Hayır demedim. Erkek olmaktan hep memnun 
oldum. 


8 Mart Dünya Kadınlar Günü de geçecek. 
g Mart'ta her şey unutalacak mı sizce? 
Unutturmayacak iyi bir fikriniz var mı? 
En önemli faktör eğitim. Burada en büyük görev 
annelere düşüyor. Doğuyorsunuz ve sizi bir 
kadın büyütüyor. Annelerin çocuklarına iyi 
eğitim vermesi gerekir diye düşünüyorum. 


Havayı dağıtalım, yüzümüzü 
güldürecek bir şey söyleyin! 


Kadınları seviyorum. 
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OP. DR. GÖKÇEN ERDOĞAN 


BELKİ 
KEŞKE 


NEYSE 


Belkilerden keşkelere, 
keşkelerden neyselere 
uzanan hayatlara... 


IŞILDAYIN 


* EN MUHTEŞEM HALİNİZİ BULUN # 


Saçınız da gücünü göstersin istemez misiniz? 
Güzelliğinize havalı saçlarla daha da güzellik katın... — 
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Işıldayın 


N 


Dolgun, güçlü 
ve saglam! 


Cildimize iyi bakmaya çalışırken, saçları unulmayalı 
Onlarında özene, bakıma ve meye ihtiya / 


açlarınızın sönük ve 
şekil almamasından 
şikayetçiyseniz, biraz 
daha dolgunlaştırmaya 
ve hacim kazandırmaya 
ihtiyacınız var 
demektir. Kozmetik 
ürünlerden ya da 
doğal, ev yapımı maskelerden alacağınız 
destekle saçlarınızın hacmini iki katına 
çıkarmak için kolları sıvayın... 


Daha hacimli saçlara 

sahip olmak için... 

- Duştan sonra saçınıza şekillendirici 
krem sürüp, hacim almasını sağlayın. 
Fön makinesiyle etkiyi artırabilirsiniz. 

: Kuruttuğunuz saçlarınızı dalga veren 
araçlarla sararak bir süre bekletin. Hazır 
olmaya başlamaya yakın teker teker 
çıkarın. El yardımıyla istediğiniz şekli 
verin. 

* Saçınızı öne doğru atıp, elinizle 
yoğurarak dalga efektini yakalamaya 
çalışın. 

- Eğer kullanıyorsanız hafif etkili jöleler 
tercih edin. Ekstra sertlikteki jöleler 
saçınızı söndürür. 

: Saçınıza sprey uygularken, 

15-30 santimetre uzaktan tutmaya 
özen gösterin. 

* Saçınızı ayırdığınız yönün tam tersine 
tarayıp biraz bekleyin. Sonrasında farkı 
göreceksiniz. 
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Hacmın 

ötesinde 

Klorane Keten Lifi Ekstreli 

Bakım Şampuanı, 

içeriğindeki keten lifi 

ekstresi ve seçilmiş 

tansiyoaktifler sayesinde bs 
saça hacim ve güç 
kazandırmaya yardımcı 
oluyor. Saçı 

ağırlaştırmayan silikonsuz o © 
ve ultra yumuşak formülü 
sayesinde genetik 
nedenlerle ince telli ve 
hacimsiz görünen saçları 
kökten uca dolgun ve gür 
bir görünüme kavuşuyor. j Y4 
Saçlar çok daha kolay 

taranıyor. 


CGSMED 


with Hydrolyzed Kat 
Hyaluronic Acid 
Organic Shea E 


HAİR GUAR 


ig 


Etkili onarım 
Saçın keratin bütünlüğünü 
korumasına ve yeniden 
kazanımına destek olan 
Cosmed Hair Guard 
Canlandırıcı Saç Kremi, saç | 
tellerini kırılmalara karşı 
güçlendiriyor ve kolay 


Dökülmeye 
karşı! 

Phyto Phytocyane stres, 
yorgunluk, mevsim 
geçişleri, hamilelik ve diyet 
gibi durumlar karşısında 
oluşan tepkisel saç 
dökülmelerinde etkili bu 


taranmasını sağlıyor. özel ampul saçı 

Saçlara parlaklık güçlendirmeye yardımcı 

kazandıran saç kremi, olurken büyümesini 

yıpranmış saç tellerinin destekliyor. Saçı 

bütünlüğünün de yoğunlaştırarak hacme ve 

korunmasını sağlıyor. parlaklığa kavuşmasını 
sağlıyor. 


Capcanlı! 


Yüzde 100 Doğal * 
Macadamia Yağı içeren 

formülü ile boya, röfle ve 

renk açıcı işlemlere maruz 

kalan saçlarınızı 

içeriğindeki Omega-7 

sayesinde canlandırıyor, 

besliyor, kolay şekle 

girmesine ve parlaklık 

kazanmasına yardımcı 


7 
Güçlü tutuş 


Kıvırcık ve dalgalı saçlara 
özel geliştirilen Egos Curl 
saç köpüğü, saçlara hacim 
katıyor ve hem doğal bir 
görünüm elde edilmesini 
sağlıyor. 48 saat boyunca 
güçlü tutuş sağlayan Egos 
Curl, saçtan kolayca 
arınmasıyla da rahatlıkla 
kullanılıyor. 


oluyor. Macadamia yağının 
hidrasyon özelliği ile 
mükemmel bir nem 
mıknatısı görevi görüyor. 
Saç renginin uzun süreli 
kalıcılığını destekleyen 
özel UV koruyucu aktifler 
ile saçınızın güneş 
ışınlarından ve yüksek 
sıcaklığın neden olduğu 
olumsuz etkenlerden 


korunmasını sağlıyor. 
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Işıldayın 


/ 5, 5 Besleyici gıdalar 

<< - güzelliğiniz için de 
Jaydalı etkiler 
gösteriyor... 


Doğal yollara 
başvurmak isterseniz... 


Kozmetik ürünlerle aranız iyi değilse, doğal yollarıda deneyebilirsiniz. Avokado ve 
sarımsağın mucizevi içerikleri sayesinde, sağlıklı bir yol izleyebilirsiniz! 


Sarmısak saç 
maskesi 


Malzemeler 

48 diş orta boy sarımsak 

4 5 yemek kaşığı zeytinyağı 
4 1 tatlı kaşığı lavanta yağı 


Sarımsakların kabuğunu soyun. 
Havanda iyice dövün. Ezdiğiniz 
sarımsaktan çıkan suyu bir kenara 
ayırın. Ayırdığınız sarımsak suyunun 
içine zeytinyağını ilave edin. Tekrar 
R karıştırdıktan sonra saçınıza 

sürmeye başlayın. Bir saat 

N bekledikten sonra saçınızı ılık su ile 
durulayın. 


— 


Avokado saç maskesi 


Malzemeler 

* 1 olgunmuz 

4 1 avokado (çok yumuşak) 
4 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
4 1 yemek kaşığı yoğurt 

4 1 çay kaşığı bal 

* 1 damla Evitamini yağı 

* 1 yumurta sarısı 


Muz, avokado ve yumurtayı iyice ezin. Karışımın içine yoğurt, bal, 
E vitamini yağı, zeytinyağı ekleyin. Tekrar karıştırın ve saçınıza 
sürün. 15 dakika bekletin. Süre dolduktan sonra bitkisel bir 
şampuanla iyice yıkayın. Bir ay içinde iki kez uygulayabilirsiniz. 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 
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Işıldayın 


Aknesiz bircilt 


Yağlı ve sivilceli ciltlere önerilen 
Dermaceutic Mask 15, cildin arınmasına, 
ölü hücrelerden temizlenmesine, sebum 

üretiminin düzenlemesine, siyah noktaların 
giderilerek gözeneklerin sıkılaşmasına, 
ciltteki mat görünümün sağlıkla ışıldayan 
bir cilt görünümüne dönüşmesine yardımcı 
oluyor. Haftada bir ya da iki kez geceleri 
uygulanan Dermaceutic Mask 15 kil 
maskesi, üç dakika ciltte bekletildikten 
sonra su ile temizleniyor. 


o, 


CGSMED 


COSMECEYTCAAS 


YITAMIN ( 


DERMACEYTIC 


LABORATDAN 


Mask 19 


Cildinizin de vitamine ihtiyacı var 


Cosmed, ilerleyen yaş ile birlikte görünür olan, dış 
etkenler ile ortaya çıkan, akne sonrası oluşan ya da 
doğumun ardından rastlanan cilt lekelerini Alight 
i — Yoğun Aydınlatıcı Serum *Vit C ile çözüme ulaştırıyor. 
Leke karşıtı aydınlatıcı aktifler ve C vitaminiyle 
formüle edilmiş olan Yoğun Aydınlatıcı Serum, inatçı 
ve uzun süreli lekelerin giderilmesine, cilt tonunun 
eşitlenmesine yardımcı oluyor. Yatıştırıcı ve yenileyici 
özelliği sayesinde lekelerinin yeniden oluşumunun 
engellenmesini destekleyen serum, pürüzsüz ve 
canlı bir cilt tonu sağlıyor. 


Harika görünmerutininizi bu 
muazzam ürünlerle güncelleyin. 


Birrujdan fazlası 
Kremsi yapısıyla dudaklarda 
satensi bir görünüm 
sağlayan Sensilis Velvet 
Satin Comfort Lipstick Red, 
yoğun nemlendirme özelliği 
ile bir rujdan beklenilenden 
daha fazlasını sunuyor. 
Formülünde Paraben ve 
mineral yağ bulundurmayan 
burruj, dudakların daha 
bakımlı olmasını sağlayan 
mikro kapsüller içinde retinol 
ve hyalüronik asit içeriğine 
sahip. 


Duygular keşifte! 

Kendine güvenen, cesur ve kadınsı bir duruşa sahip 
kadının portresinin çizildiği Avon Eve Confidence'ın 
üst notalarında; Frenk üzümü, frangipani ve meşe 
ağacının güçlü kokusunu hissedebilirsiniz. 


Yorgun gözlere 
elveda 


.. Göz çevresi için özel 
ZOXAN olarak geliştirilen Teoxane 
Gi Eyes Contour, özel 

titanyum başlığı, 
hidrasyon sağlayan 
patentli hyaluronik asit 


Rb) EYES N m N 
” mikro küreleri ve 

Ma içeriğindeki doğal etken 

maki | maddeler sayesinde bu 

te Geride Si e ğa) 
pa bölgedeki şişlik, 

ii halkalanma ve morlukların 
giderilmesine yardımcı 

e 3 oluyor. 
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Ikisi bir arada 
formül 
L'Occitane Almond Shower Oil 
duş sonrası vücudunuzda 
yumuşacık ve enfes koku 
bırakıyor. Su ile temas 
ettiğinde içindeki fındık 
özleriyle altın rengine 
dönüşen duş jeli, ikisi bir 
arada formülü ile cildi 
temizlerken anında 
nemlendiriyor ve son 
aşamada yumuşacık bir süte 
dönüşüyor. Kuru ve hassas 
ciltler için ideal olan bademli 
duş yağı, cildinizin gün boyu 
nemli kalması için ihtiyacınız 
olan tek şey! 


r0lk ii UN 
HO EŞE 


Tazelik ve rahatlık hissi 


Louis Vuitton, yedi seçkin kokudan 
oluşan parfüm koleksiyonuna bir 
yenisini daha ekliyor. Jacgues 
Cavallier Belletrud'un Grasse 
şehrindeki parfüm atölyesinde 
üretilen yeni koku, “Le Jour Se Lâve” 
ismini taşıyor. Tüm dünyada 15 
Mart'ta satışa sunulacak parfümün 
formülünde, Belletrud'un en sevdiği 
içeriklerden biri olan, rahatlatıcı ve 
tazelik veren etkisiyle tercih edilen 
mandalina esansı yer alıyor. 


SAĞLIK 


* KENDİNİZE İYİ DAVRANIN $ 


Hayat kalitenizi bedeninize iyi bakarak artırın. İyi yaşamanın yalnızca sağlıklı 
beslenmeden ibaret olmadığını bu sayfalarda göreceksiniz... — 
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ağlıklı beslenme, 
spor ve iyi yaşam 
alışkanlıkları derken, 
“sağlıklı yaşam” 
bütünlüğü 
konusunda 
kaçırdığımız bir 
nokta var. Uyku... Hayatınızdan 
şekeri, tuzu ve unu çıkarmış 
olabilirsiniz. Zararlı olan her türlü 
şeyden uzak durup, kendinize iyi 
bakmak, kısacası sağlığa giden her 
adımı atmış olabilirsiniz... Peki ya 
uykunuz ne alemde? Ne kadar 
sağlıklı beslenirseniz beslenin, 
kendinize ne kadar iyi bakarsanız 
bakın, iyi ve kaliteli bir uyku 
uyuyamadığınız sürece, attığınız 
“sağlıklı” adımlar işe yaramayacaktır. 
Bütünsel “sağlık” anlayışında 
beslenme, egzersiz ve uyku 
üçlüsünün temel alındığının altını 
çizerek, uykunuzu iyileştirecek, daha 


Uyku... 


Uyku konusunda yaşadığınız problemlere, 
hayatınızda yapacağınız birkaç ufak değişiklik ile 
hoşça kal'diyebilirsiniz! 


iyi uyumanızı sağlayacak birkaç 
öneride bulunmak isteriz. 


Tamamen karanlık ve 
elektromanyetiklerden 
uzak bir oda 

Uyuduğunuz odada sizi hiçbir şeyin 
rahatsız etmesine izin vermeyin. 
Odanın tamamen karanlık olmasını 
sağlayarak konsantrasyonunuzu 
tamamen uykuya vermeye çalışın. 
Sahip olduğunuz tüm elektronik 
eşyaları; televizyon, telefon, diz üstü 
bilgisayar ya da tabletinizi başka bir 
odada muhafaza edin. Elektronik 
cihazların yaydığı radyasyondan 
uzaklaşarak, daha sağlıklı bir uyku 
uyuyabilirsiniz. Saat sesi konusunda 
ufak da olsa takıntılıysanız, ses 
çıkarmadan çalışan bir saat 
edinmenizi tavsiye ederiz. Bir kere o 
sese takıldınız mı, uykunun sizi çok 
zor bulacağını biliriz... 
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Sağlık 


Egzersizin gücü 

Yorgun olduğunuzda daha iyi uyuduğunuzun 
farkına vardınız mı? İşiniz gereği belki çok 
hareketli olmak durumunda kaldığınız 
günlerde, “akşam olsa da yatsak” demiyor 
musunuz hiç? Bu durumu daha sağlıklı bir şekle 
sokmanız gerektiğinde çare düzenli egzersiz 
olabilir! Kendinize ayıracağınız günlerde yoğun 
ya da orta tempoda yapacağınız egzersizlerle 
vücudunuzu biraz olsun yorarak, ihtiyacı olan 
dinlenmeyi istemesini sağlayabilirsiniz. 
Böylelikle deliksiz bir uykunun da kapılarını 
aralamış olur, ruhunuz ve bedeniniz için de iyi 
bir şeyler yapmış olursunuz... 


Doğruyalak veyastık seçimi 
Uykunuzu iyi alamamanızın sebebi, işin 
kaynağında yani yatak ya da yastığınızda 
olabilir. Vücut yapınıza ya da omurganıza iyi 
gelmeyen seçimler, sizi hayal ettiğiniz uykudan 
mahrum bırakıyor olabilir. Bunun için baş- 
boyun yapınıza uygun yapıda ve sertlikte bir 
yastık tercih edebilirsiniz. Aynı önemi 
ergonomik yatak tiplerinde de göstererek 
uykunuzu olduğundan daha kaliteli hale 
getirebilirsiniz. 


Bitkisel çaylardan destek 

Biraz sakinlemeye mi ihtiyacınız var? Aklınızı 
kemiren endişeler, sorular, problemleri bir 
kenara bırakmak için iyi bir uykuya ihtiyacınız 
olduğunu konusunda hemfikiriz. O halde, hem 
metabolizmanıza olumlu etkiler sağlayacak 
hem de ruhunuzu yatıştırarak iyi uykunun 
temelini atacak bitki çaylarına da bir şans verin. 
Mesela papatya, melisa, nane ve lavanta çayı ile 
gereken sakinliği yakalayabilirsiniz. Yatmadan 
birkaç saat önce tüketeceğiniz bir fincan bitki 
çayı ile uzun zamandır istediğiniz deliksiz 
uykuyla tekrar tanışabilirsiniz. 


Işstresi uykuyu etkiliyor 
Uykusuzluk ile mücadele eden çalışanlar en çok 
yastığa başlarını koyduktan sonra uykularının 
gelmemesinden ve zihinlerinin başka şeylerle 
meşgul olmasından şikayet ediyor. İnsanlar, 
uyumaları gerektiğinin farkında olsalar da 
zihinleri gün içindeki olayları ve tamamlanması 
gereken görevleri gözden geçirmek gibi sıradan 
şeyleri düşünmeye devam ediyor. Yakın tarihli 
bir araştırmaya göre, Amerikalı çalışanların 
yüzde 85'i, iş stresi nedeniyle uyku düzenlerinin 
bozulduğunu belirtiyor. İyi uyuyamadığınız 
zamanlar iş yerinizde ve başka yerlerde 
odaklanma problemi yaşamanız daha olası bir 
hale geliyor. Bütünsel Yaklaşım Kurucu Ortağı 
Zeynep Balcı, mindfulness (farkındalık) 
pratikleriyle uyku sorununun üstesinden 
gelinebileceğini belirterek önemli tavsiyelerde 
bulunuyor. 


Uyuyamadığınızıfark 
ettiğinizde kendinizi zorlamayın 
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Şu anın farkındalığını kaybettiğimizde zihnimiz 


uyumak dışındaki farklı düşüncelerle geçmişe 
ya da geleceğe uçup giderek sıkışıp kalır. 
Ömeğin, uyumaya çalışıyorsunuzdur ancak 
zihninizden gün içinde bir iş arkadaşınızla 
yaptığınız konuşma ya da geciken faturaları 
nasıl ödeyebileceğiniz geçiyor. Bu düşünceler 
nedeniyle derin ve rahat nefes almayı 
bırakırsınız. Bu konularla ilgili sorgulamalar, 
sorular, verilen varsayım temelli cevaplar ve 
kurduğunuz hikayeye çoğu zaman saplanır 
kalırsınız. Bir kere uyuyamıyor olduğunuzun 
farkına vardığınızda, kaslarınız gerginleşir ve 
düşünceleriniz hızla 'Uyuyamayacağım. Bu 
hafta yapılacak onlarca iş var ve yarın zinde bir 
şekilde çalışamayacağım. gibi endişelere 
dönüşür. Vücudunuz gerilir, nefesiniz 
düzensizleşir, kalp hızınız yükselir, içinizde bir 
huzursuzluk hissi oluşmaya başlar ve kaçan 
uykuyu geri getirmek daha da zorlaşır. 
Mindfulness pratikleri ile dikkati yönetmeyi, 
“şuanda” gerçekleşmekte olan deneyime 
odaklanmayı ve eskiden olmuş veya yakında 


olabilecek bir takım şeyler için endişe etmemeyi, 


bunların dikkatinizi dağıtmasına izin 
vermemeyi öğrenirsiniz. 


Yatmadan önce 
duş almak, 
dişlerinizi 
fırçalamak ve 
yarım saat hafif 
bir ışıkta kitap 
okumak sizi 
uykuya geçişe 
hazırlayacaktır. 


Yatağınıza 

gitmeden önce 

sakin ve | 
dinlendirici bir 


şeyler yapın. 


Işhayatınızdaki stres alanlarınızı netleştirin 

İş hayatınızda sizin için yoğun ve sürekli stres yaratan konuları, insanları 
ve durumları tespit etmeniz ilk adımdır. Stresinizi yönetmek için önce 
kaynaklarını anlamanız, sonrasında bu kaynakları nasıl ele alacağınıza 
karar vermeniz ve gereken seçimleri yapmanız gerekir. Sizin için stres 
yaratan konuları değiştirebilir misiniz, olduğu gibi mi kabul etmelisiniz 
bunun ayrımını yapmak gerekir. 


Yaşadığınız duyguları tutup yüklenmek yerine, 
gün içinde bırakmayı öğrenin 

İş hayatınızda zihnimizin çözemediği işler uykuya dalmayı, uykudan 
uyanmayı tetikler. Yaşadığınız duyguları anlamayı, isimlendirmeyi, 
onlarla yüzleşmeyi gün içinde yaparsanız akşama iş bırakmamış 
olursunuz. 


Yatmadan önce birrutin izleyin 

Zihnimiz rutinleri sever ve kendini güvende hisseder. Yatmadan önce duş 
almak, dişlerinizi fırçalamak, yarım saat hafif bir ışıkta kitap okumak sizi 
uykuya geçişe hazırlayacaktır. 


Ekranlıherhangi birşeyden kaçının 

Uzun ve yoğun bir günün ardından gevşemek kolay değildir. Bir akıllı 
telefon veya dizüstü bilgisayarla yatakta kıvrılmak yardımcı olmayacak. 
Işıkları azaltarak gözlerinizi dinlendirmeye başlayın. Yatağınıza gitmeden 
önce sakin ve dinlendirici bir şeyler yapın. Ekrandaki hareketlilik, 


dışarıdan sürekli uyaran gelmesi, sizin zihinsel olarak da bedensel olarak 
da uyumaya hazırlanmanızı engelleyebilir. 


Yatmadan 10 dakika önce mindfulness pratiklerini 
uygulamaya başlayın 

Loş ışıklı odada rahat bir sandalyeye oturun ya da yatar pozisyonda 
uzanın. Gözlerinizi kapatarak o anda nefesinizi almaya ve vermeye 
odaklanın. Nefesimiz bizi şimdiki anda tutar. Zihninizin sizi geçmişe ya da 
geleceğe götürdüğünü fark edebilirsiniz. İşte o zamanlarda yine nazikçe 
şimdiki ana, yani nefesinize dikkatinizi getirin ve odaklanın. Andaki 
sesleri, bedeninizde neler olduğunu, çevrenizdeki kokuları da fark ederek 
bu pratiğe katabilirsiniz. Bedeninizde bir baskı var mı? Bir yeriniz ağrıyor 
mu? Ayaklarınızı, bacaklarınızı, kollarınızı, omuzunuzu, başınızı hissedin. 
"Ne kadar rahatsınız?” ya da “bedeninizde nasıl hisler var” gibi sorularla 
bunu fark edin. Sonra yavaş yavaş gözlerinizi açarak mindfulness pratiğini 
bitirebilirsiniz. Bu çalışma için beş dakikanızı ayırmak yeterli olacaktır. 


Mindfulness meditasyonu ile 10 dakika içinde 
uykuya dalın 

Yorganınızın altına girin, rahatça uzanın ve avuç içlerinizi midenizde ya 
da kafanızda tutarak yavaşlayan zihin faaliyetlerinizi fark edin. Üç derin 
nefes alın. Zihniniz düşünmeye ve merak etmeye devam edecektir, çok da 
önemli değil, Zihniniz düşüncelerinize kayarsa siz nefesinize 
odaklanmaya geri dönün. Zihninizi de böylece uyuma aşamasına 
geçirmeye hazırlamış olursunuz. 
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HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


SAĞLIKLI UYU SAĞLIKLI YAŞA! 


YATAŞ ATHLETIC 
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Yorgunluğu ve kas ağrılarını önleyen Athletic Yatak, Celliant Kumaş Teknolojisi'yle 


vücudun daha dinç kalması için oksijen seviyesini artırır, anti-stress özellikli mineraller 
ile vücutta doğal iyileşme sağlar. Ayrıca uykuya dalma ve uykuya doyma oranlarında 
gerçekleştirdiği artışla, uyandığınızda 48 dakika daha fazla dinlenmiş hissetmenizi sağlar. 
Athletic Yatak ile daha zinde ve enerjik sabahlar sizi bekliyor. 


(Iyatas bedding 


ATHLETIC YATAK İLE 
ENERJİYİ HİSSEDİN 


Uyuduğunuzda vücudunuz dinlenir. Şimdi 

enerjinizi de artıracak bir yatak var! Yataş Athletic 
Yatak, Celliant Teknolojisi'yle oksijen seviyesini artırır, 
vücut sıcaklığını dengeler ve kas ağrılarını azaltır. 
Celliant Kumaş Teknolojisi, Athletic Yatak ile 
Türkiye'de ilk defa ve sadece Yataş'ta! 


OKSİJEN 
SEVİYESİNİ 
ARTIRIR 


KAS 
AĞRILARINI 
AZALTIR 


VÜCUT 
SICAKLIĞINI 
DENGELER 


Celliant Teknolojisi'yle daha güzel sabahlar, 
daha zinde bir hayat 


e 
»*. 
Yataş Celliant Teknolojisi, sadece vücut ısısını dengelemekle kalmaz, aynı zamanda 
doğal minerallerle, vücuttan çevreye yayılan enerjiyi vücuda tekrar geri kazandırır. 
Böylelikle kan akışı ve dokulardaki oksijen seviyesi 9614 oranında artar ve güne 
daha da hazırlıklı olursunuz. 


CELLIANT 


EnNMANGE Youa Lire 


Uykuya doyun 


Yapısındaki anti-stress özellikli mineraller bulunduran Celliant Kumaş Teknolojisi'nin, 
uykuya dalma süresini 15 dakika kısaltması ve uykuya doyma oranını da 33 dakika 
artırması klinik deneylerle ispatlanmıştır. 48 dakika fazla uyumaya kim hayır diyebilir kil 


Her zaman güzel uyku 


Yataş'ın 30 yılı aşan çelik yay üretim tecrübesiyle geliştirdiği 
DHT Yay Sistemi'nin, yükseklik kaybı ve deformasyonu yok 
denecek kadar az olduğu uluslararası dayanıklılık testleri 
sonucunda ispatlanmıştır. DHT Yay Sistemi, yıllara meydan 
okuyan yapısı ile yatağınızın her zaman ilk günkü formunda 
kalmasını sağlar, size her zaman en iyi uyku konforunu sunar. 


Bu bir ilandır. 


(ÖĞ yatasbeddingcomir (7 YatasBedding I J yatas bedd ing 


Doymamış yağ asitlerinden olan Ömega-3'ü düzenli olarak tükelmeniz için birçok 
nedeniniz var! Uzm. Dyt. Selahattin Dönmez, faydaları saymakla bitmeyen Ömega-3 
hakkında bilmemiz gerekenleri açıklıyor! 
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glar, yapısındaki farklılıktan 
dolayı doymuş, çoklu doymamış 
ve tekli doymamış olarak üçe 
ayrılıyor. En bilinen çok bilinen 
ise çoklu doymamış yağ asitleri 
Omega-3'tür. Omega-3 yağ 
asitleri ceviz, keten tohumu, soya, kanola yağı ve 
yağlı balıklarda yüksek oranda bulunuyor. 
Yapılan araştırmalarda yağlı balık tüketiminin 
çok olduğu toplumlarda kalp hastalıklardan 
ölüm ve bu hastalıklara yakalanma oranının 
oldukça düşük olduğu saptanmıştır. Bununla 
beraber hipertansiyon, Tip 2 diyabet, ülseratif 
kolit, romatoid artrit, depresyon, çeşitli kanserler 
ve kronik obstrüktif akciğer hastalıklarının 
önlenmesinde ve tedavisinde potansiyel etkiye 
sahip. Omega-3'ün depresyonu ve intihar 
eğilimleri azaltıcı etkileri olduğu da çalışmalarda 
belirtiliyor. Ayrıca yaşlılarda nörolojik 


bozulmaları azaltmaya yardımcı oluyor. Tip 2 
diyabet ve metabolik sendrom üzerinde olumlu 
etkileri mevcut. İnsülin direncini azaltıcı, 
trigliserid, LDL seviyelerini düşürücü ve insülin 
duyarlılığını artırıcı etkileri olabileceği birçok 
çalışmada belirtiliyor. Bu yararlarından dolayı 
haftada enaz dört kez, enaz 150 g yağlı balığı 
buzdolabınızda bulundurun. Her gün bir avuç 
ceviz yemeyi de ihmal etmeyin. 


Yağları tanıyalım... 

Tekli doymamış yağ asitlerinden oleik asit 
çoğunlukla zeytin, zeytinyağı, avokado, fındık, 
badem, kabak çekirdeği ve susamda bolca 
bulunuyor. Total yağ tüketiminin yüzde 12'si 
tekli doymamış yağ asitlerinden sağlanmalı. 
Oleik asit yani zeytinyağının LDL kolesterolünü 
düşürücü, HDL kolesterolü yükseltici, trigliserit 
ve total kolesterolü azaltıcı etkisi olduğu 


Sağlık 


Günde iki yemek 
kaşığı keten tohumu 
Omega-3 açısından 
destektir. Tohum 
olarak çok 
çiğnemeden yoğurt 
veya salatalarda 
tüketilmesi daha 
faydalıdır. Fakat 
bitkisel besinler 
hayvansal kadar 
daha etkili 
olmadığından balık 
tüketmek daha 
güvenlidir. 


kanıtlanmıştır. Antioksidan özelliği yüksek olan 
fenolik bileşikler en çok sızma zeytinyağında 
bulunuyor. Bu yüzden yapılan çalışmalarda oleik 
asidin özellikle göğüs kanserini önlediği 
bildirilmiştir. Tüm araştırmalara baktığımızda 
mutfağımızda zeytinyağı bulunması en doğru 
seçenek olacaktır. 


Trans yağlardan uzak durun 

Tekli ve çoklu doymamış yağ asitleri tüketiminin 
sağlığımız açısından birçok faydası olmasına 
rağmen doymuş ve trans yağların fazla tüketimi 
kesinlikle önerilmiyor. Doymuş yağların ana 
kaynakları hayvansal ürünlerdir. Örneğin, yağlı 
kırmızı et, tereyağı, tam yağlı süt ve süt ürünleri, 
kümes hayvanlarının derisi... Bu yağlar oda 
sıcaklığında katı halde bulunur. Doymuş yağlar 
vücutta hem total kolesterol, hem de kötü 
kolesterol olarak bilinen LDL yükselmesine 
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Sağlık 


neden oluyor. Bu da kalp hastalığı riskini 
artırıyor. Doymuş yağlardan beslenmek yerine 
çoklu doymamış yağ asidi içeren yiyecekleri 
tercih ettiğimizde kalp hastalıklarına, diyabete ve 
kansere yakalanma riskini büyük oranda 
azaltmış oluyoruz. Trans yağlar en tehlikeli yağ 
cinsi olarak gösteriliyor. LDL kolesterolü 
yükselttiği gibi HDL kolesterolü düşürerek 
kanser riskini büyük ölçüde artırdığı 
düşünülüyor. Kraker, patates cipsi, patlamış 
mısır, bisküvi ve şekerlemeler yüksek oranda 
trans yağ içeriyor. 


Omega-3 ile Omega-6 arasındaki 
farklar 

Omega-6 yağ asitleri ise peynirlerde, mısır, 
ayçiçek ve soya yağında bulunuyor. Konjuge 
Linoleik Asitte Omega-6 yağ asidinin başka bir 
formudur. En iyi kaynakları süt ve süt ürünleri, 
kırmızı ve beyaz et, yumurtadır. Omega-6 yağ 
asitleri vücutta iltihap yapıcı, ağrı yapıcı, pıhtı 
yapıcı ve hücre üremesini artırıcı gibi olumsuz 
özellikleri vardır. Aslında vücudun bu özelliklere 
de ihtiyacı olduğunu bildiriliyor. Aksi halde 
vücudun bağışıklığı düşüyor, kanamalar artıyor, 
ağrı hissedilmiyor ve hücreler çoğalamıyor. Fakat 
bunların aşırı etkileri dizginlenmelidir. 
Denetlenemeyen iltihap vücudu tahrip ediyor, 
kan pıhtılaşması artıyor, aşırı ağrı hissi oluyor ve 
kansere yakalanma eğilimi artıyor. Bu nedenle 
Omega-6 yağ asidinden zengin olan yağ ve 
yiyecekleri düşük miktarda yemek gerekiyor. 
Bilimsel araştırmalar Omega-3 yağ asitlerinin, 
Omega-6 ile oluşan bu olumsuzluğa neden olan 
metabolitlerin aşırı etkilerini dizginlediğini 
gösteriyor. 


Hangisi daha sağlıklı? 

Omega-3 ve Omega-6 vücudumuzda 
sentezlenemeyen ve muhakkak besinler ile 
sağlamamız gereken yağ asitleri çeşitleridir. 
Vücudumuzda sentezlenemeyen bu yağ 
asitlerinin sağlığımız için önemli etkileri de 
mevcuttur. Bu yağ asitleri hücre yapımızın 
oluşumunda çok önemli görev üstlenirler. Fakat 
Omega-3 ve Omega-6 yağ asitlerini dengesiz 
aldığımızda sağlığımızda ani sarsıntılar oluşur. 
Her ne kadar Omega-3 ve Omega- 6 yağ asitleri 
hücre yapı taşımızın temelini oluştursa da; bu 
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yağ asitlerinden zengin besinleri dengesiz 
aldığımızda sağlığımız korunmuş sayılmaz. 


Omega-3'ün gücü 

Omega-3 yağ asitleri balıklar, balık yağları, ceviz, 
keten tohumu, susam, kabak çekirdeği, chia 
tohumu ve başta semizotu olmak üzere yeşil 
yapraklı sebzelerin çoğunda bolca bulunuyor. 
İşte Omega-3 yağ asitlerinden zengin bu 
besinleri çoğunlukta yediğimizde Omega-6 yağ 
asitlerinin yarattığı olumsuzlukları dizginliyor, 
iltihap oluşumu önlüyor, ağrı duygusu 
dengeliyor, pıhtı oluşum riski ortadan 
kaldırılarak kanın akışkanlığı artırıyor. İnme ve 
felç oluşumu engelleniyor. 


Omega-3 yağ asitleri sağlığımızın 
garantörü 

Bugün Omega-3 yağ asitlerinden daha yoğun 
beslenmenin sağlığımıza faydaları gün geçtikçe 
artan bir konu. Omega-3 yağ asitleri kalpte ritim 
düzenleyici, kan yağlarını düzenleyici, pıhtı 
oluşumunu önleyici ve damar genişletici etkiler 
gösteriyor. Bizleri koroner kalp hastalığı, 
hipertansiyon, tip 2 diyabet, ülseratif kolit, 
romotoid artirit, depresyon, meme kanseri başta 
olmak üzere bazı kanserler ve kronik akciğer 
hastalıklarına karşı koruyor. Aynı zamanda bu 
hastalıkların tedavisinde potansiyel olumlu 
etkileri bulunuyor. 


Günde 1000 mg Omega-3 mucize 
koruyucudur 

Burada en önemli soru “Günde 1000 mg Omega-3 
yağ asidini sağlıklı beslenme ile karşılayabilir 
miyiz?”'dir. Bu soruya açıkça “evet” yanıtı vermek 
gerekiyor. Omega-3 yağ asidinin vücudumuzda 
maksimum etkiyi sağlayabilmemiz için Omega-6 
yağ asitlerinden zengin yağlar olan mısır özü ve 
ayçiçek yağı kullanımını sınırlamak ve Omega- 
3'ten zengin kaynaklarla beraber yeşil yapraklı 
sebzeleri bolca yemektir. Balıklar Omega-3 
açısından en değerli yiyeceklerdir. Günde 100 ile 
200 guskumru, somon, istavrit, hamsi, sardalye 
ve ton balığı 1000 mg Omega-3 almanın en pratik 
yoludur. Balık seçerken bir yaşından küçük 
avlanmış balığı tercih etmek ağır metal yükünün 
yaratacağı toksinlerden çok daha az etkilenmeyi 
sağlar. 


Omega-3'ten zengin 
besinleri tüketmek 
kas gelişiminde 
etkilidir. Omega-3 
yağ asitleri, egzersiz 
sırasında kasların 
ihtiyacı olduğu 
enerjiyi daha çabuk 
ulaştırır. Böylece 
performansın 
artmasına yardımcı 
olur. 


HAZIRLAYAN: ELİF GÜRSOY 


BESLENME 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


Hayaltıkolaylaşlırın! 


Yoğun bir çalışma hayatınız var. Diğer bir yandan da kendinize sağlıklı, 
pratik ve tabii ki lezzetli yemekler hazırlamak istiyorsunuz... 
İpuçları bu sayfalarda! e 
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Beslenme 


9 günde yağ J yakımını 


ateslevi 


Beslenme ve yağ yakımı arasında net bir bağ olduğu gerçek. Bu bağ bazen çok fazla 
antrenman yapsanız bile, iyi beslenmediğiniz için etkili sonuçlar 
almanızı engelleyebiliyor. 
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Su tüketmek, yağ kaybetmek için 
olmazsa olmazdır. Su, doğrudan 
olmasa da dolaylı yollardan yağ 


yakımını tetikler. Doğru miktarda 
su içen kişilerde, metabolik süreçler 
sağlıklı işlemeye başlar, vücudun 
detoks sistemi harekete geçer ve 
dolaşım sitemi düzenlenir. Bu 
nedenle su için iyi bir yağ yakımı 
destekleyicisi diyebiliriz. 


iç hareket 

etmiyor olsak da 

sahip olduğumuz 

yakma 

kapasitemize 

günlük 
aktivitelerimizi eklediğimizde ne 
kilo alır ne de veririz... Fakat bu 
doğru beslenme planı içinden bir 
miktar kalori azaltıldığında kilo 
kaybetmeye başlarız. Bu kaybedilen 
kilonun büyük kısmı yağ, bir kısmı 
su olacaktır. Eğer doğru kalori ve 
içerik planlaması yapıldıysa; yağ 
yakımı en yüksek seviyede 
olacaktır. Kilo verme 
uygulamalarında bazen verilen 
kilonun yarısının yağdan gittiğini 
görürken, bazen tamamının yağ 
olarak kaybedildiğini görüyoruz. 
Bu tamamen kişinin 
metabolizmasının verdiği tepki ile 
alakalıdır. 


Ne yemeli, ne içmeli? 
Bazı besinler hem besleyici hem de 
yağ yakıcı kapasiteye sahiptir. 

Bu besinler diğerlerine göre yağ 
yakımını tetikleyici ya dadoğrudan 
olumlu yönde etkiliyorlar. Özellikle 
yeşil çay, yağ yakmada etkisi 
kanıtlanmış bir bitki. Günde dört 
fincan yeşil çay içmenin yağ 
yakımına önemli katkısı vardır. 
Bunun yanı sıra ananas, yumurta 
beyazı, yoğurt ve chia tohumu gibi 
besinlerde yağ yakımı için destek 
besinlerdendir. Bu gıdalar yağ 
yakımını hızlandırmak için kalorisi 
düşük, lif oranı yüksek besinler 
arasında yer alıyor. 


Doğru bilinen yanlışlar 
Yağ yakımı konusunda özellikle 
yanlış bilinen doğrulara dikkat 
çekmeliyiz. Çünkü birçoğumuz çok 
az yediğimizde, özellikle düşük 


kalorili beslenildiğinde yağ 
yakmaya destek olacağını 
düşünürüz. Fakat bu doğru değil. 
Doğru olan, yağ yakımında dengeli 
kalori alımıdır. Dengeli kalori 
almak, az kalori almak demek 
değil; doğru miktarda kaloriyi besin 
içeriği zengin bir şekilde almaktır. 
Bir diğer yanlış ise çok yüksek 
protein alımıdır. Günümüzde 
popüler birçok diyet aşırı yüksek 
oranda protein içerir. Aslında iyi 
kalite ve oranda protein, yağ 
yakımını destekler. Ancak “yüzde 
90 protein almak yağ yakımına 
sebep olup, harika yağ yaktırır” 
düşüncesi çok büyük bir 
yanılmadır. 


Dikkat edilmesi 
gerekenler 

Eğer yağ yakımınızı artırmak 
istiyorsanız dikkat edeceğiniz ana 
üç nokta vardır. İyi egzersiz, doğru 
kalori ve doğru beslenme içeriği... 
Bu üç nokta bir araya geldiğinde 
yağ yakarak, kilo kaybederken 
yağdan kilo kaybetmek şüphesiz ki 
olacaktır. Egzersiz sadece kalori 
yakmak için değil, metabolizma 
hızınızı artırmak içinde temel 
gereklilikler arasında yer alır. 
Haftada sadece üç-dört gün bir 
saat tempolu yürüyüş ya da yüzme 
bile bunu sağlamaktadır. Eğer bunu 
yaparken haftada iki gün kas 
güçlendirici yoga veya pilates gibi 
egzersizler yapıyorsanız, bilin ki 
yağ yakmak için ilk adımı atmaya 
başladınız. Bir diğer nokta ise diyet 
içeriğindeki kalorinin doğru 
hesaplanmasıdır. Kilo kaybetmek 
için gereken kaloriden biraz az 
alındığında bile, haftalık kilo kaybı 
ortaya çıkar. Fakat bundan daha 
önemlisi ise yediklerinizin 
içeriğidir. 


DERLEYEN: TUNÇ YILMAZ 


Beslenme 


Hormonları 
dengeleyen 
tarifler! 


Hormonlarınızı dengeleyen bu tarifler kötü gün dostunuz olacak. 


Susamlı somon ve Asya usulü 
lahana salatası 


2 porsiyon Hazırlanışı 
Malzemeler 1 Salata sosu 
Somon malzemelerinin hepsini 


4 220g bütün ya da küpler 
halinde dilimlenmiş 
somon fileto 

4 2 tatlı kaşığı beyaz ve 
siyah susam 

4 1 tatlı kaşığı Hindistan 
cevizi yağı 

Lahana Salatası 

4 200 g küçük parçalar 
halinde dilimlenmiş 
brokoli 

4 4 sap yıkanmış ve verev 
dilimlenmiş yeşil soğan 

4 Bir avuç dolusu yıkanmış 
ve doğranmış taze nane 

4 120 gince dilimlenmiş 
lahana 

4 1 tatlı kaşığı ince 

dilimlenmiş pembe 

zencefil turşusu 

Salata sosu 

4 1 tatlı kaşığı ince 

rendelenmiş taze zencefil 

4 1 tatlı kaşığı miso ezmesi 

4 1 tatlı kaşığı pirinç sirkesi 

4 Yarım tatlı kaşığı mirin 

4 1 tatlı kaşığı soya sosu 

4 1 tatlı kaşığı susam yağı 


karıştırın ve çatal 
yardımıyla ezin. 
Somonları susama 
bulayın. 
Brokolileri yaklaşık iki 
dakika kaynatın ya da 
dört dakika buharda pişirin. 
Soğuk sudan geçirerek 
fazla pişmesini engelleyin. 
Bir kızartma tavasını 
ii ve yağladıktan 
sonra soğanları atın. 
Sadece dışları pişecek 
kadar 30 saniye pişirin ve 
tavadan alın. 
Brokoli, soğan ve 
lahanaları bir kasede 
karıştırın. Sosu henüz 
dökmeyin ve servis 
zamanına kadar bekleyin. 
Somonları tavaya alın 
Du her yüzünü 30 saniye 
mühürleyip tavadan alın. 
Salatayı sosla 
karıştırın. Tabaklara 
bölüştürün ve üzerine 
somonları yerleştirerek 
servis edin. 
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Soğanın kabuklarını 
mümkün olduğunca 
ince soymaya özen 


goster 


d 1Ş katmanl 
yoğundur. 


Kırmızı soğanlı tart 


6-8 porsiyon 

Malzemeler 

Hamur için 

4 200 g dondurulmuş ya da 
soğuk tam buğday unu 

4 125 gdilimlenmiş soğuk 
organik tereyağı 

4 Bir tutam tuz 

#3 tatlı kaşığı soğuk su 

İç malzeme için 

4 4 büyük soyulmuş ve elma 
dilimi şeklinde dilimlenmiş 
kırmızı soğan 

4 Yarım tatlı kaşığı sızma 
zeytinyağı 

4 Tuz ve taze çekilmiş karabiber 


4 2 çırpılmış büyük yumurta 

4 250 g doğal yoğurt 

4 1 tatlı kaşığı yıkanmış 
taze kekik yaprağı 

# 1 diş soyulmuş ve ezilmiş 
sarımsak 

4 60 g çekirdekleri ayıklanmış 
ve doğranmış siyah Kalamata 
zeytini 

4 2 tatlı kaşığı ufalanmış beyaz 
peynir 

Hazırlanışı 

Fırını önceden 200 derecede 
1 ısıtın. İki fırın tepsisine fırın 
kağıdı serin. 


/ 


Bir kasede soğanları 
ma ve tuz-karabiber 
ile karıştırın. 

Soğanları fırın tepsilerinden 

birine dizin ve 20-30 dakika 
fırınlayın. 

Hamuru hazırlamak için, 

a un, tuz ve karabiberi 
mutfak robotundan geçirip 
ekmek kırıntısı kıvamına getirin. 

Mutfak robotu çalışırken 
5 soğuk suyu yavaş yavaş 
ekleyin ve hamur tutana kadar 
yaklaşık bir dakika robotu 
çalıştırmaya devam edin. 


Hamuru robottan alın ve unlu 

bir yüzeye koyun. 30 
santimetre kadar daire şeklinde 
açın. Şeklinin düzgün olup 
olmaması önemli değildir. 

Açtığınız hamuru dikkatlice 

fırın tepsilerinden birine alın. 
Hamurun kenarları fazla uzun 
gelmesi sorun değil, nasılsa 
kenarlarını kıvıracaksınız. 

İş malzemesini hazırlamak 
Ol yumurtayı ve yoğurdu 
bir kasede çırpın. Kekik, 
sarımsak ve zeytinleri ekleyip 
karıştırın. 


Karışımı hamurun üzerine 
dökün ve üstüne soğanları 
dizin. İç malzemeyi hamura eşit 
şekilde yayın ve hamurun 
kenarlarında iki buçuk 
santimetre boşluk bırakın. 
Dolgu malzemesinin üzerine 
beyaz peynir serpin. 
Tartın kenarlarını 
1 0 katlayın ve fırına vererek 
35 dakika fırınlayın. 
Tart piştiğinde, henüz 
1 1 sıcakken hamur kısmı 
yumuşak olacaktır. 10 dakika 
soğumaya bıraktıktan sonra 
keserek servis edebilirsiniz. 
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Beslenme 


Kinoa kenarlı mantarlı ve sebzeli tart 


6-8 porsiyon 

Malzemeler 

Taban için 

4 400 g pişmiş 
kinoa 

4 2 tatlı kaşığı 
susam 

4 2 tatlı kaşığı 
siyah chia 
tohumu 

4 1 tepelemetatlı 
kaşığı taze 
rendelenmiş 
Parmesan 
peyniri 

4 1 büyük çırpılmış 
yumurta 

# Bir tutam tuz ve 
taze çekilmiş 
karabiber 

İç malzeme için 

4 15g kurutulmuş 
çörek mantarı 

4 3 büyük hafif 
çırpılmış 
yumurta 

4 280g yoğurt 

* Tuz ve taze 
çekilmiş 
karabiber 

4 1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 
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* 1 büyük ince 
doğranmış 
kırmızı soğan 

4 450 g büyük boy 
dilimlenmiş çayır 
mantarı 

* idişezilmiş 
sarımsak 

# 1 tepeleme tatlı 
kaşığı taze kekik 
ya da fesleğen 
yaprağı 

*25g 
rendelenmiş 
parmesan 
peyniri 

Sebzeler 

4 2 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 

* 1 demet 
yıkanmış ve 
doğranmış 
ıspanak (ya da 
yarım demet 
pazı) 

# Yarım limon 

Hazırlanışı 

Fırını önceden 

1 200 derecede 

ısıtın. 22 

santimetrelik bir 

kelepçeli bir kek 


kalıbına fırın 
kağıdı serin. 


Çörek 
2 mantarlarını 
10 dakika ılık suda 
bekletin ve 


ardından süzdürüp 
doğrayın. 


e 
malzemelerini 


arıştırın ve kalıba 
ince bir katman 
olacak şekilde 
bastırarak yayın. 
Yanlardan 
başlayın ve sonra 
abanı doldurun. 
İyice bastırarak 
malzemelerin 
sıkılaşmasını 
sağlayın. 
Yumurta, 
Zİ tuz ve 
karabiberleri 
geniş bir kasede 
karıştırın ve bir 
kenara ayırın. 
Soğanları ve 
mantarları bir 
tencerede kısık 
ateşte beş dakika 
pişirin. Ateşten 


alın ve bir kaseye 
aktarara 
soğumaya bırakın. 
Sarımsak, kekik ve 
peynirle karıştırın. 
Tuz ve karabiber 
ile çeşnilendirin. 
Ardından 
yumurtalı karışıma 
ekleyin ve iyice 
karıştırın. 


Karışımı kinoa 
or 
üzerine dökün ve 
40 dakika 
fırınlayın. 

10 dakika fırında 
dinlendirin. 

Bir tavada 
YY 
zeytinyağı ile hafif 
pişirin ve 
çeşnilendirin. 
Üzerlerine limon 
sıkın ve tartla 
birlikte servis 
edin. 


O alanlar bağışıklık 
sisteminizi 


destekleyip, 
enflamasyonu 
azaltarak hormon 
üretimini düzenler. 
Ayrıca B vitamini 
barındırdığı için 
enerji üretimine de 
katkı sağlar. 


Kuru yemişli sıcak 
meyve Salatası 


6 porsiyon 
Malzemeler 
4 250 g yıkanmış ve doğranmış taze 
armut 
4 250 g taze dutsu meyveler 
4 1 misket limonu kabuğu rendesi 
4 150 g doğranmış fındık ve macadamia 
cevizi 
4 60 gtatlandırıcısız kurutulmuş 
Hindistan cevizi 
4 1 tatlı kaşığı bal yoğurt, tarçın ve 
vanilya 
Hazırlanışı 
Fırını 180 derecede 
1 ısıtın. 
Meyveleri bir kasede limon kabuğu 
El karıştırın. 
3 Fırına girebilecek bardak boyutunda 


seramik kaplara meyveleri doldurun. 


Kuru yemişler, Hindistan cevizi ve 

balı bir kasede iyice karıştırın. 
Meyvelerin üzerine bölüştürün. 

Seramik kapları fırında 10 dakika 

ısıtın. Bu işlemi ızgarada da 
yapabilirsiniz. 

Bir kaşık yoğurt ile, üzerinde tarçın 
b. vanilyayla servis edin. 
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Beslenme 


Basit, sağlıklı ve 
lezzetli! 


Sağlıklı beslenme konusu kafanızı karıştırmasın. Bu tariflerle işinizi kolaylaştıracağız. 
Nedeolsa en sağlıklı yemekler, kendi ellerinizle hazırladığınız yemeklerdir! 


Brokoli çorbası 

1 porsiyon 

Malzemeler 

4 1 bardak su 

4 1 bardak et suyu ya da sebze suyu 

4 1 baş (yaklaşık 220 g) brokoli 

4 Bir tutam karabiber 

4 1 tepeleme tatlı kaşığı yumuşak rokfor 
peyniri 


Hazırlanışı 

Suya da et suyunu geniş bir sos 

tenceresinde karıştırın ve orta ateşte 
kaynatın. 

Kaynamasını beklerken bir yandan 

brokoliyi ayıklayın ve yıkayın. 
Saplarını atmayın. Brokoliyi kaynayan 
suya atın ve sos tenceresinin Üzerini 
kapatmadan, brokoliler yumuşayana 
kadar haşlayın. 
ii yardımı ile çorbayı öğütün 

ya da ateşten alıp soğumasını 
bekledikten sonra mutfak robotundan 
geçirin. 

m Karabiber serperek damak tadınıza 

m e 4. çeşnilendirin. Üzerine rokfor 
peyniri serperek servis edin. 
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O Hepsini 
bitiremediniz mi? 


Dondurun ve 
istediğiniz zaman 
çözdürerek hızlı bi 


.u .. 


öğünün tadını 


a | çıkarın. 


Kabak, bal kabağı 

ve beyaz peynirli 

turta 

8-10 porsiyon 

Malzemeler 

4 2 koçantatlı mısır 

4 2 rendelenmiş kabak 

4 1 rendelenmiş havuç 

4 100 g soyulmuş küpler halinde 
doğranmış ya da rendelenmiş bal 
kabağı 

4 Yarım çekirdekleri alınmış ve küp küp 
doğranmış kırmızı biber 

4 Bir avuç yıkanmış ve doğranmış taze 
baharat bitkileri 

4 1 bardak ufalanmış tatlı peynir 

4 200 gufalanmış beyaz peynir 

4 1 bardak kendiliğinden kabaran un 

* 5 yumurta 

* Tuz ve karabiber 


Hazırlanışı 

Fırını 180 derecede önceden ısıtın ve 
1 25 santimetrelik yuvarlak bir turta 
tepsisini yağlayın. 

Mısır tanelerini koçanından ayırın ve 
2 bir kaseye alın. Kabak, havuç, 
bal kabağı, kırmızı biber ve taze bitkileri 
kaseye alın. Peynir ve un ile iyice 
karıştırın. Ayrı bir kasede yumurtaları 
çırpın. 

Yumurtaları sebze karışımına dökün 
İy iyice karıştırın. Tuz ve karabiberle 
çeşnilendirin. 

Karışımı turta kabına dökün ve bir 
Takke yardımı ile üzerini 
düzledikten sonra 50-60 dakika 
fırınlayın. Turtanın ortasına bir şiş 
batırarak içinin tam olarak pişip 
pişmediğini kontrol edebilirsiniz. Şiş 
temiz çıkıyorsa turtanız pişmiş 
demektir. Biraz salata ile birlikte servis 
edin. 
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Beslenme 


Tencerede tavuk rosto 


6-8 porsiyon 

Malzemeler 

* 1 küçük soyulmuş 
limon 

4 1 bütün tavuk 

#3adetbüyü 

parçalar halinde 

dilimlenmiş soğan 

#3 adetbüyü 

parçalar halinde 

dilimlenmiş patates 

4 2 defne yaprağı 

4 2-3 dal keki 

4 1 bardak beyaz 
şarap 

4 1 bardak su 

*30g tereyağı veya 

atlı kaşığı 

zeytinyağı 


m 


4 2 tatlı kaşığı tuz ve 
karabiber 

Sos 

*50g tereyağı 

*50gun 

4 1 bardak tavuk 
rosto Suyu 


Hazırlanışı 

Fırını 200 

derecede ısıtın. 

Bütün limonu 
Z alin içine 
yerleştirin. 
Tavuğu geniş bir 
güveç tenceresine 
oturtun. Etrafına 


sebzeleri ve otları 
dağıtın. 
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Şarap ve suyu 

tavuğun üzerine 
gezdirin. Kaşık 
yardımı ile tereyağını 
tavuğun üzerine 
bastırarak ezin. 
Tuz ve karabiber ile 
çeşnilendirin. 
Tencereyi kapatın 
ve bir saat fırında 
pişirin. 

Tencerenin 

kapağını açın ve 
sebzeleri karıştırın. 
Kapağını açık 
bırakarak 40 dakika 
fırınlayıp tavuğun 
üzerinin kızarmasını 
sağlayın. 


Sosu hazırlamak 

için bir çatal 
yardımı ile tereyağı 
ve unu küçük bir 
kasede karıştırın. 
Püre kıvamında 
sürülebilecek hale 
getirdikten sonra, 
rosto suyunu yavaş 
yavaş ekleyin ve 
karıştırın. 

Tavuğu tabaklara 

bölerek sebzelerle 
birlikte servis edin. 


Öneri: Kemikleri 
saklayarak kendi 
tavuk suyunuzu 
yapabilirsiniz. 


Sağlıklı 
—. beslenmek 
m ie ik zor değil 


Malzemeler doğranmış bir fırın tepsisini karışımını fırın 
4 5 adet olgun küp çemensiz yağlayın. tepsisine dökün. © 
küp doğranmış pastırma Doğranmış Üzerine Beş Soru ve beş cevap tum 
domates 4 Tuz ve karabiber domates, rendelenmiş bu çıkmazı çözer! 
4 1-2 küp küp 4 Yarım bardak ekmek dilimleri, peynir serpin. 
doğranmış rendelenmiş tatlı (o taze baharatlar, Üzeri kızarana ( ) vu 
ekmek peynir yada soğan ve kadar 35-40 Gerçek sağlıklı 
4 Maydanoz ve parmesan pastırmayı geniş dakika fırınlayın. yemekler nelerdir? 
kekik gibi taze peyniri bir kasede 
baharatlar karıştırın. Tuz ve Öneri: Et Gerçek sağlıklı yiyecekler, 19'uncu 
4 1 adet küp küp Hazırlanışı karabiber ekleyip yemiyorsanız, yüzyılda birmanavda 
doğranmış büyük Fırını 200 iyice karışmasını pastırmayı tariften bulabileceğiniz malzemelerle 
soğan derecede ısıtın o sağlayın. çıkarabilirsiniz. hazırlanan yemeklerdir. Meyve- 


sebze, yumurta, et, süt, ekmek, un ve 
terayağı bu yiyecekler arasında 
sayılabilir. 


Öyleyse “sahte? 
yiyecekler nelerdir? 


Paketlenmiş yiyeceklerin çoğu. 
Malzemeleri kendiniz satın alıp 
hazırlamadığınız tüm sağlıklı 
yiyecekler sahtedir. 


Peki şeker ve tohum 
yağları? 

Şekerdeki fruktoz dişlerimizi çürütür, 
sindirim sistemimizi rahatsız eder, 
karaciğerimize, pankreasımıza, 
böbreklerimize ve kalbimize zarar 
verir ve kilo almamıza sebep olur. 


Alışveriş yaparken ya 
da dışarıda yediğimizde 
“sahte yiyeceklere” 
yakalanmamak için ne 
yapmamız ger ekir ? 
Alışveriş yaparken her zaman 
paketlenmiş ürünler yerine 
hazırlayacağımız yemeklerin gerçek 
malzemelerini satın almaya özen 
göstermeliyiz. Dışarıda yediğimizde 
ise tatlı bir lezzeti olan (soslar, 
içecekler ve tatlılar) yiyeceklerden ve 


yağda kızartılmış her şeyden 
kaçınmalıyız. 


Sağlıklı beslenmeye 
alışan birinin altın 


uralı ne olmalı? 
- Kaliteli malzemeler satın almaya 
özen göstermek. 
“ Bumalzemeleri çok fazla külfete 
girmeden lezzetli yemeklere 
dönüştürebilmek. 
- Uşengeçliğe yenilip, ucuz fakat 
sağlıksız işlenmiş gıdalar 
tüketmemek. 
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Beslenme 


GC «YAYVALI | 5 SİN DEĞERİ 


TARİF ayva 
i - BESİN ODAĞI © Gzgyal 


o Damağınız kamaşıp, ağzınız sulandı mı? Kış meyvelerinin 
AYVA YAPRAĞI ÇAYI . en sevilenlerinden ayva, yoğun lezzetinin yanı sıra saymakla 


4 5adetayva yaprağı : : : . 

arım limon ; . 
4 Yarmlimo i bilmeyen faydalarıyla da dikkat çekiyor. 
4 2-3 yaprak taze nane i 
4 1 çubuk tarçın 


Demliğin içine su ve ayva 
yapraklarını koyun. Beş dakika 
boyunca kaynatın. Daha sonra 
üzerine bir miktar daha sıcak su 
ekleyin. Tüketilip, su azaldıkça 
üzerine su ilave etmeye devam 
edin. Servis ederken bir dilim limon, 
bir çubuk tarçın ya da birkaç taze 
nane yaprağı koyabilirsiniz. 


ŞEKERSİZ AYVA 
KOMPOSTOSU 

4 3 adet orta boy ayva 

* 5 subardağı su 

4 Yarım su bardağı agave şurubu 
* 2 adet karanfil 

4 1 çubuk tarçın 


Ayvaları dört eşit parçaya bölüp, 
çekirdeklerini temizleyin. Kabukları 
soyulmuş şekilde küp küp 
doğradıktan sonra tencereye alın. 
Agave şurubu, su, karanfil ve tarçını 
ekleyin. Ardından orta ateşte 
karıştırmaya başlayın. Kaynamaya 
başlayıp, ayvalar yumuşayana 
kadar pişirin. Servis ederken ılık ya 
da soğuk olmasına özen gösterin. 


Gİ 


amin ve mineral karşılayan ayva, ara öğün Yaprı ağı nıunutmayın 

AYVA PEKMEZİ deposu olarakbilinen (alternatifi için ideal. Bu özelliğiyle (o Cydonia Oblonga familyasında 
4 2 ayva ayva, düşük kalorisi diyabet hastalarının da yer alan ayva, yalnızca kabuğuyla 
4 1 bardak su : ve akılda kalıcı tadıyla (o vazgeçilmezi oluyor. Lifli yapısı ve içiyle değil, yaprağıyla da 
4 1,5 su bardağı pekmez mevsiminin en çok sayesinde açlık seviyesini mucizevi etkiler gösteriyor. 
$ 1 adet çubuk tarçın o tüketilenleri arasında yer alıyor. dengede tutarak, tokluk süresini (o Kışaylarında çay olarak 

ak e Midevebağırsağıkoruyor,cildin O uzatıyor. Kırmızı kan hücrelerinin O tüketebileceğiniz ayva yaprağı, 
ira e... «  gençkalmasına yardımcı oluyor. O üretimi için gerekli olan bakır, bronşite iyi gelir ve karaciğerin 5 
tn. Üzale Sİ tarçını ilve edip Cvitamininde zengin ayva, potasyum ve çinko gibi önemli düzgün çalışmasını sağlar. Ses 3 
pişirmeye bırakın. Beş-altı dakika | glisemik indeksi düşük bir meyve (o minerallerle metabolizmaya tellerini yumuşattığı gibi, strese 
sonra pekmezi ilave edin. Ayvalar O (| Oluşuylafavorilerarasında yer katkı sağlıyor. Zengin antioksidan iyi gelir ve sakinlik verir. Ishali z 
yumuşayana kadar kısık ateşte ©  alıyor.GünlükCvitamini içeriğiyle, kanser hücrelerinin kısa sürede engeller ve çarpıntıyı zi 
pişirmeye devam edin. “ ihtiyacının dörtte birini oluşmasını engelliyor. durdurur. E 
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EİN > N 


OSMAN YAĞMURDERELİ 
SANAKAKADEMISİ 


ii 
e 
a 
> DÜŞLEYEBİLİYORSAN GERÇEKLEŞTİREBİLİRSİN! 
Mm 
EGİTİMLERİMİZ: 
TEMEL OYUNCULUK 7 KAMERA ÖNÜ VE İLERİ:OYUNCULUK 
Oyunculuk Felsefesi | Yüksek Oyunculuk Teknikleri (Fütursuz-Grotesk) 
Oyunculuk Teknikleri | Set Psikolojisi 
Ses,Beden ve Diksiyon | Kamera Önü Oyunculuk 
Psikanaliz | Star Psikolojisi 
Karakter Analizi | Kariyer Planlama 
Oyuncu Seçmelerine Hazırlık(Audition) |-Medya,PR Analizi 
Rol | Video Çekimi 
Sinema ve Tv'de rol yapma yeteneği üzerine açılmış Si 
olan kursumuz katılımcıların profesyonel birer aktör | Temel oyunculuk dersi almış tüm oyuncularımız 
ve aktris olmalarını amaçlamaktadır. | için açılmış olan kursumuz ünlü oyuncuların, 
yönetmen ve yapımcıların katılımıyla,ülkenin 


önde gelen birer aktör-aktrisi yapmayı 
amaçlamaktadır. 


HİLAL SARAL'LA KAMERA ÖNÜ WORKSHOP 


me ğmmme. 
OSMAN YAĞMURDERELİ 
SANAT AKADEMİSİ 
2 
Kore Şehitleri Cad. Şehit yal li Gönenç Sok. No: 11 / Zincirlikuyu 


217 13 42- 0212 217 13 43 Mi 
WU ai lk com-infoosmanyagmurderelisanat.com >. 


” ESİLA 


e, 


Beslenme 


Prolein tozu... 
Neden ve nasıl içmeli? 


Zaman zaman avantajları ya da dezavantajları konusunda kafa karışıklığına 
sebebiyet verebilen protein tozları hakkında merak ettiğimiz soruların yanıtını 


bir bilenden aldık! 


ünlük yaşamda hareketin 
azalması, hayatın olduğundan 
çok daha pratik hale gelmesi, 
arabadan in arabaya bin şeklinde 
geçen günler, ofis ortamında 
oturarak çalışma şekli derken, alınan ve 
gitmeyen kilolar, yağlar... Kilonun artmasıyla 
birlikte gelen kendinden memnun olmama 
hissi, mutsuzluk, eşin-dostun-iş hayatının 
bu durumu hoş karşılamaması durumu... 
Tüm bunlar çoğu kişinin yaşadığı ve hemen 
kurtulmak istediği sorunlar... Dünya geneline 
baktığımızda 300 milyondan fazla kişinin 
obez olduğu ve bir milyonu aşkın kişinin 
de fazla kilolu olduğu tahmin ediliyor. Oysa 
artık neredeyse her sokağın başında bir spor 
salonu var ve herkes ilk fırsatta spor yapmaya 
çalışıyor; fazla kilolarından, yağlarından 
kurtulup daha fit görünmek için çabalıyor. 
Kimileri bunu diyetisyen ve spor eğitmeni 
kombini ile kuralına uygun yaparken, 
kimileri de yanlış yollara başvuruyor. Spora 
başladıkları ilk günden itibaren protein 
tozlarını kullanmayı tercih ediyor. Protein 
tozları hakkında dikkat edilmesi gereken 
tüm noktaları Diyetisyen Özden Kaçar'dan 
öğrendik. 


Tavsiye üzerine protein tozu 
kullanmayın 

Başkasına iyi gelen bir ürün size iyi 
gelmeyebilir. Protein tozu tercihinde içerik çok 
önemli. İçerisinde hormon olmamalı. Soyadan 
mı kazeinden mi, yumurtadan mı yoksa 
sanayi üretimi peynir altı suyu tozundan mı 
yapıldığını bilmek gerekiyor. Yüksek basınç 

ve sıcaklıkta çeşitli işlemlerden geçerek elde 
edilen protein tozunun kullanım süresi ne 
kadar olmalı? Valin, lösin, izolösin oranları 
nasıl? Alerjen etkisi var mı? Bu soruların 
yanıtları için uzmanınıza mutlaka danışın. 


Bilinçli tüketici olun, doğru protein 
kaynaklarına yönelin 

Bir gıdanın kaynağının belirlenmesinde 

basit bir matematik hesabı yapabilirsiniz. 

Bir porsiyonu ihtiyacınızın yüzde 20'sini 
karşılıyorsa, o gıda sizin için iyi bir kaynaktır. 
Örneğin, bir porsiyon balık yediğinizde protein 
ihtiyacınızın yüzde 20'sini karşılanıyorsa, 
balık sizin için bir protein kaynağıdır. 

Süper gıda olarak nitelendirilen kinoada ise 
ihtiyacınızın karşılanması için fazla miktarda 
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karbonhidrat alırsınız ve 


10 dilim ekmek yemiş gibi 
olabilirsiniz. Burada bilinçli 
bir tüketici olmak kilit nokta. 


Ne zaman protein tozu 
tercih edilmeli? 

Günlük yaşamda 
vücudunuzun çalışma 
sisteminin sağlıklı olması için 
size özel referans değerde 
protein almanız gerekiyor. 
Gıdalardan bu ihtiyacınızı 
karşılayamadığınız takdirde 
kalan protein açığını 
kapatmak amacıyla protein 
tozlarına yönelebilirsiniz. 
Fakat unutmayın ki; kişi 
profesyonel sporcu da olsa 
beslenme uzmanı tarafından 
ihtiyaç var mı belirlenmesi 


şart. Çünkü bilinçsiz bir 
şekilde protein tozu kullanımı 
böbrekte, karaciğerde ve 
kalpte sorunlara yol açabilir. 
Geri dönüşümsüz sorunlarla 
karşılaşmamak için dikkatli 
tüketmek çok önemli. 


Peki ya whey protein? 
Spor yapan kişilerin sıkça 
tercih ettiği whey protein 
izolatları, izole proteinlerdir. 
- Karbonhidrat oranları düşük 
olduğundan laktozsuz süt 
veya organik soya sütü ile 
tercih edilebilir. 

- Whey proteini egzersizden 
30-60 dakika sonra tercih 
etmek çok daha doğru 
olacaktır. Egzersiz sonrası 
ilk 15 dakikalık süreci 


karbonhidrat yoğunluğu 
yüksek besinlere ayırmakta 
fayda var. 

- Piyasada konsantre formda 
bulunmaz. Isıya dayanıklıdır. 
Bu sebeple kuru baklagil 
unları ile pratik tarifler 
yapılarak tercih edilebilir. 
Böylece tüketilen protein 
miktarı ve kalitesinde artış 
sağlanır. 

- Kilo vermek isteyen kişiler 
ve definasyon hedefi olan 
sporcular, izole whey protein 
kullanırsa hedeflerine 

çok daha kolay bir şekide 
ulaşacaklardır. Çünkü izole 
whey protein içeriğinde daha 
düşük oranda karbonhidrat 
bulunur ve yağ neredeyse hiç 
yoktur. 


DERLEYEN: ELİF GÜRSOY 


lahattin Dönmez'in yönetiminde 


fcod 


Sağlıklı beslenme rehberi 


Güvenilir tavsiyeler 
Diyetisyenlerden son kontrol 
Objektif yayıncılık anlayışı 
Sağlıklı tarifler 


r YEMEK 
di SAĞLIK DEMEK 


kilo verdiren 
baharatlar 
Her Derde Deva | 


“ 
SPOR YAPARKEN 


dönün rare 
ke 
vr sağlıklı? d 


başar oranım 
arttır 


Bye | 


İthyfcod 
; 


Birçok renk seçeneğiyle füm yüz tiplerine uyum 
sağlayacak biçimde tasarlanan Etnia p e 
Barcelona/Bomn Sun, oval ve parlak bronz metal Ve “ - * 
çerçevesi, işlemeli sapları ve kırmızı renklicamı | Titanic Business Bayrampaşa, Titanic Business Kartal ve Titanic Port Bakırköy'de hizmet 

ile sezondaki iddiasını gözler önüne seriyor. veren BeFine Sports & Spa, iyi görünüp iyi hissetmek isteyen misafirlerine karşı konulmaz bir 
Mevsimin rengini değiştirmek ve hayata farklı bir — fırsat sunuyor. Anti Stres masajıyla yoğun temponuzun yarattığı stresten kurtulabilir, altın 

renkle bakmak isteyenler için alternatif yaratan veya inci masajlarıyla lüksün tadını çıkarabilir, Thai ya da Bali masajlarıyla uzak doğuyu keşfe 
Bom Sun, gözlükte özgünlük arayanların tercihi çıkabilirsiniz. Hindistan'ın Vedik kültürüne dayanan 5000 yıllık bir doğal şifa sistemi olan 

oluyor. Ayurveda ile sağlık sorunlarınızdan kurtulabilir, yüzde 100 doğal cilt bakım ürünlerinin kullanıldığı 
cilt bakımlarıyla cildinize hak ettiği değeri verebilir ya da klasikleşmiş Türk Hamamı'nda tüm 
yorgunluğunuzu atabilirsiniz. 


Mitolojide saflığı, gücü, asaleti, 
güzelliği ve doğurganlığı 
simgeleyen, her kültürde yeri olan 
pe - zambak çiçeği, Cotfonbox'ın 'İris 
Pembe' nevresim fakımı ile hayat 
buluyor. Özel günler için tasarladığı 
“nevresim fakımları ile 
kullanıcılarına değerli hissettiren 
Cottonbox, hem iş hem de özel 
hayatında verdiği emek ile 
sevdiklerinin hayatını fek tek örerek 
güzelleştiren, bunu yaparken içine 
zarafetini, duygusunu ve sevgisini 
kafan kadınlar için hediye 
alfernatifi oluşturuyor. 


m... a 


Vücudunuzu tasarlayın 


Tüm dünyada vücut şekillendirmede asrın 
mucizesi olarak kabul edilen, hafif 
egzersizle pozitif ve negatif basıncı 
birleştiren tamamen doğal bir yöntem olan 
Hypoxi; karın, bacak, bel veya basen gibi 
yağ depolayan bölgelerde kan dolaşımını 
hızlandırarak sıkılaşma ve 12 seansta 
kişiye bağlı olarak minimum bir beden 
incelme sağlıyor. Vakum ve basınç terapisi 
ile kan dolaşımını hızlandırıp egzersiz ile 
birleştirirken kısa zamanda daha az efor 
sarf ederek hedeflenen problemli 
bölgelerdeki yağların yakılmasına yardımcı 
oluyor. 


Giğren vr Şire 
www.hipp.com.tr 


Birbirinden renkli ) 


p 
koleksiyonlarıyla | *|| e . 
rakipsiz k « Org anik IÇETI k şaşkınlık yaratan bir dönüşümü 
G-Shock, bahara HiPP Babysanft bakımürünleri cildin doğal koruma gerçekleştirebileceğini kanıtladı. 
sayılı günler mekanizmasını güçlendiren özel HiPP Cilt Koruması Ortaya ise hem tatlı hem keskin bir 
ala standart içeriyor (CM Glukan). Bu sayede bebeklerin hassas koku çıktı. Beklenmedik bir haz 
G-Shock ve narin cildini besleyip nemlendirirken, doğal yoldan çıkıyor, sonra bir ürperti 
asalarından biraz kendini korumasına yardımcı oluyor. HiPP bebek hissediyorsunuz arkanızda ve 
daha küçük ama ürünlerinin hepsi organik badem yağı içeriyor. Ayrıca ardından nefesiniz kesiliyor. Size 
yine capcanlı GA-800 markanın ürün yelpazesi içerisinde pişik kremi, bebek O bunları hissettiren, baş döndürücü 
oleksiyonuyla, hem bakım yağı, yoğun bakım kremi, vücut losyonu, banyo O ve büyüleyici bir koku... Dior Poison 


adın hem de erkek köpüğü, bakım mendilleri, el yıkama köpüğü, hassas Girl nerede olduğunu hiçbir zaman 
herkesin beğenisini nemlendirici krem ve Türkiye'de bir ilk olan organik bilemediğiniz ve her seferinde sizi 
azanmakta iddialı... çocuk dudak nemlendiricisi yer alıyor. alt eden birinden gelen bir koku.. 
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Yeni nesilnem bakımı 


İsmini yüzde 89 oranındaki Vichy Mineralli Termal 
Suyu'ndan alan Mineral 89, doğal kaynaklı hyalüronik 
asit içeriyor. Vichy Mineralli Termal Suyu hyalüronik asit 
ile cilde nem verirken cilt bariyerini de güçlendiriyor. 


Yağlı ve 
akneli 
ciltlere 


—- , 2 Ducray Keracnyl Gel 
e 


KERACNYI 


yüz ve vücut temizleme 
jeli) nazik temizleme 
ajanlarıyla cildi hızla 
emizliyor ve arındırıyor. 
Cildi derinlemesine 


yağlı ve akneli ciltler için 


Tümailebireylerine 
Avöne XeraCalm Cr&me; atopik, aşırı kuru 

ve hassas ciltler için yüz ve vücut bakım 

kremidir. Çocuk ve yetişkinler dahil tüm aile 
bireyleri kullanabilir. Atopinin yarattığı yoğun 

cilt kuruluğundan kaynaklanan kaşıntı hissini 
içeriğindeki anti-inflamatuar ve antibakteriyel 
özelliğe sahip Avöne Termal Su gideriyor. Cer- 
Omega (Akşam Sefası Bitkisi) lipid fazı, cildi koza 
gibi sarıyor ve koruyucu bir bariyer oluşturuyor. Cildi 
24 saat nemlendirirken, mat bir dokunuş bırakıyor. 
Formül Steril Kozmetik teknolojisiyle üretildiğinden, 
bu ileri teknoloji ile cilt güvenle nemlendiriliyor ve 
yatıştırılıyor. Paraben, parfüm alkol ve koruyucu 
içermiyor. 


Cildinizi 
yenileyin 


Bülten 


Sağlıklı 
görünüm 


Voonka Liguid Collagen 
Beauiy'nin; cildinin nem 
dengesini korumak için çözüm 
arayanlara özel geliştirilen 
benzersiz formülasyonu; çilek ve 
mango aromalı çeşitleriyle 350 
ml'lik yeni formuyla gerekli olan 
miktarı tek şişede sunuyor. 


emiz 
DUCRAY a 
gliser 


Fabre 


içeriği 


erken kurutmuyor 
riğinde bulunan 
in sayesinde 


yumuşatıyor. Pierre 


patentli yeni 
ile akne 


amanın! Soğuk havanın 
etkisiyle daha da 4 7. 
kuruyan cildinizi, 
doktorların tavsiyesi | İma 
olan Cetaphil'in çok Fenayanıs” 


kuru ve kaşıntılı cilt 
için geliştirilen 


oluşumuna engel 
oluyor, sivilceleri pasif 
hale getirir ve cildin su 
kaybını önleyerek nem 
dengesini düzenliyor. 
Sabun ve paraben 
içermiyor. 


e 


Restoraderm Serisi ile 
koruyun. 


Sigaraya 
elveda 


“Sigarayı bırakamıyorum” demeyin... 
Abrahamson Metodu ile fanışın... Bu feknikle 
tamamlayıcı fıp teknikleri kullanılarak, bioenerji 
yardımıyla vücut enerji sisteminin, meridyenler 
ve çakralar üzerinden, kristal faşlar ile 
temizlenmesi ve dengelenmesini sağlanıyor. 
Terapist, bioenerji, akupresür ve kristal taşlar 
yardımı ile, sigara, şeker ya da gluten gibi tüm 
bağımlılık yapan maddeler ile ilgili merkez 
noktalara müdahale ederek kişi 
bağımlılıklarından ve buna bağlı 
davranışlarından arındırıyor. Abrahamson 
Metodu'nda iğne, ilaç ve hipnoz kullanılmıyor. 
Detaylı bilgi için bepositive.com.fr adresini 

İ ebilirsiniz. 


Ozgürruhlu 
ve genç 


Amo Ferragamo, cazibenin modem 


ve cüretkar bir anlaşması gibi... 
Koku, patlayıcı bir kişilikle açılıyor. 


Üst notalara; Frenk üzümü, biberiye 
ile İtalyan bitteri damgasını vuruyor. 


Orta notalar, Yasmin'in ışıltılı Mate 
ağacı yaprağı gibi daha yumuşak 
ve kadınsıdır. Parfüm, odunsu bir 


tatlılıkla bitiyor. Amo Ferragamo'nun 


eşsiz şehveti, beyaz vanilya, 
Ambrox ve sandal ağacının zarif 
karışımında kaynaklanıyor... 
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Trendmanya 


Daha önce 
hiç sahip 
olmadığın 
bir şeye 
sahip olmak 
istiyorsan, 
daha önce 
hiç 
yapmadığın 
bir şeyi 
yapmalısın. 


Yeni saglıklı 
hobiler: EKS 
Mutfak 


Geçtiğimiz ay EKS mutfakta yemek 
kursuna başladım. Her ne kadar iş, 
spor derken fazla yoğun olsam da 
yeni bir hobi edinmek gerçekten 
bana çok iyi geldi. Temel aşçılık 
eğitiminde yemeğin Abc'sini 


Tüm spor 
alışverişleriniz için 
ideal adres 


Peki Feet Up'a nereden ulaşabilirsiniz? yogazero.com. 
ir adresinde tayttan, mata, sağlıklı yiyeceklerden, Feet 
Up'a kadar yogaya ve sağlıklı yaşama dair pek çok 
eşyaya ulaşabilirsiniz. Birçok ünlü ismin de spor 
eşyalarını aldığı bu site online alışveriş konusunda 
öğrenip kendim için yeni sağlıklı gerçekten çok başarılı. Ben her ne kadar online 
tarifler keşfediyorum. EKS “7 alışverişyapmayıtercih etmesem de gönül 
mutfaktan öğrendiğim sağlıklı bir rahatlığıyla Yogazero'dan alışveriş yapıyorum. 
salata tarifini sizinle de paylaşmak Gerçekten sipariş ettiğim ürünler bir ya da en geç iki 
isterim. gün içinde elimde oluyor. Üstelik dünyanın her yerine 
de gönderim yapıyorlar. Fotoğrafta görmüş olduğunuz 


Kinoa salatası: , tayt, mat ve Feet Up'ı da Yoga Zero'dan sipariş ettim. 
» Bir avuç kinoa'yı haşlayın. İçleri hafif açılmaya başlayınca Benden size tavsiye mutlaka Gözde'nin bir dersine 
haşlanmış demektir. girin ve Feet Up'ı deneyimleyin. Dersleri takip etmek 
» Ardından, çilek, ananas, portakalları küp küp doğrayın. Marul ve ve alışveriş için Instagram'dan da Yoga Zero'yu takip 
yeşillikleri haşlanmış kinoa ile karıştırdıktan sonra üzerine edebilirsiniz. 


meyveleri dökün. Ardından üzerine istediğiniz sayıda ceviz koyun. 
Sos: Portakal suyu, limon suyu, zeytinyağı, tuz, karabiber ve reçel 
karışımını (isterseniz tanesiyle birlikte) çırparak salatanın 

üzerine dökün. 


Salatanız hazır, afiyet olsun! mi 


Feet Up Yoga ile kafa üzeri yoga deneyimi 
Siz hiç kata üzeri yoga yaptınız mı? Aslında göründüğü kadar da zor değil. Türkiye'nin ilk 
Feet Up yoga eğitmeni olan Gözde Uysal'ın dersine katılarak, bu keyifli deneyimi ben de 


yaşadım. Acarloft Tapas Barre'da gerçekleştirdiğimiz bir buçuk saatlik derse başlamadan 
önce, inanın bana da başarması zor geliyordu... Ancak daha önce hiç yoga yapmamış 
kişiler bile Feet Up sayesinde hızlı bir şekilde kendilerini geliştirip, istedikleri hareketleri 
yapabilirler. Feet Up'a bir nevi aletli yoga diyebiliriz. Fotoğrafta da görmüş olduğunuz tahta 
alet yüzde 100 vegan ve hareketleri daha kolay yapmanız için size destek veriyor. Üstelik 
tüm omurgaların arasını açıyor, boyun omurlarını esnetiyor, karın kaslarını güçlendiriyor ve 
uzun süre ters durulduğunda doğal botoks etkisi yapıyor. 
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